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1.1. Tn cadrul FRGR activitatea competitionali este organizati pe trepte valorice care
tin cont de varsta si nivelul de pregatire al sportivelor.

1.2. Categorii de clasificare sportiva:

Categorie Varsta An de nastere
Junioare IV 6-9 ani 2015-2018
Junioare I 10-11 ani 2013-2014
Junioare Il 12-13 ani 2011-2012
Junioare 14-15 ani 2009-2010
Senioare Peste 16 ani 2008+

1.3. Categoria de clasificare sportiva se trece in carnetul de legitimare al fiecarei
gimnaste dupa ce aceasta a indeplinit normele prevazute in prezenta programa, aplicandu-
se semnadtura si stampila autorizata.

1.4. Preciziri pentru sportivele de la Categoria Junioare IV, 111, II si I: Trecerea
de la o categorie inferioara la una superioara se poate face numai pe criteriul de varsta al
gimnastei sau cazul de derogare pentru categoria Junioare 111, daca echipa este incompleta.

1.5. Precizari pentru sportivele de la Categoria Senioare: Trecerea de la categoria
junioare la categoria senioare nu este permisa decat dupa implinirea varstei de seniorat,
respectiv 16 ani implinifi in anul competitiei (conform prevederilor Regulamentelor
Tehnice FIG si European Gymnastics).

1.6. Continutul acestei programe este obligatoriu pentru toate sectiile de gimnastica
ritmica ale structurilor si asociatiilor sportive afiliate la F.R.G.R.
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2.1. Titlul de “Maestru al Sportului‘ se poate obtine pentru:

+ calificarea Tn concursurile finale ale Jocurilor Olimpice, Jocurilor Europene,
Campionatelor Mondiale, Campionatelor Europene, pe echipe, individual compus, pe
obiecte sau ansamblu.

+ obtinerea titlului de campioana nationala la individual compus, categoria senioare, trei
ani consecutiv.

2.2. Titlul de “Maestru Emerit al Sportului® se acorda de catre Ministerul
Tineretului si Sportului, potrivit normativelor in vigoare, la propunerea FRGR.

2.3. Diploma de excelenta se poate obtine de catre:
+ Structurile sportive care au avut gimnaste participante in Campionatele Nationale, la
toate categoriile de varsta (Categoria Junioare 1V, 111, 11, | si Senioare), in anul respectiv.
4+ Structurile Sportive care prezintd in Campionatele Nationale, echipa la Categoria
Junioare 111, ansamblu de Categoria Junioare I11 si ansamblu de Categoria Junioare IV.

2.4. Clasamentul celor mai bune 10 gimnaste din Romania va cuprinde sportivele
clasate pe primele 3 locuri la individual compus in cadrul Campionatelor Nationale la
Categoria Junioare | si Senioare si Campioana Nationala de la Categoria Junioare 11 si I,
de la fiecare an de virsta.

Exemplu Top 10:

Locul 1 — Campioana Nationala la Categoria Senioare;

Locul 2 — Vicecampioana Nationala la Categoria Senioare;

Locul 3 — Campioana Nationala la Categoria Junioare;

Locul 4 — Vicecampioana Nationala la Categoria Junioare;

Locul 5 — Locul 3—Campionatul National — Categoria Senioare

Locul 6 — Locul 3—Campionatul National — Categoria Junioare

Locul 7 — Campioana Nationala la Categoria Junioare Il — 12 ani;
Locul 8 — Campioana Nationala la Categoria Junioare II — 11 ani;
Locul 9 — Campioana Nationala la Categoria Junioare 111 — 10 ani;
Locul 10 — Campioana Nationala la Categoria Junioare Il — 9 ani.

Tn cazul in care se obtin rezultate foarte bune la nivel international de citre gimnaste
care nu sunt clasate pe primele 3 locuri la Campionatele Nationale de Junioare si Senioare,
Comitetul Executiv va putea decide includerea acestora in clasament pe orice pozitie.

Pentru sportivele de la Categoriile Junioare 1 si Senioare incluse in acest clasament,
ordinea ca importantd a competifiillor la gimnastica ritmica este urmatoarea: Jocuri
Olimpice, Jocuri Olimpice de Tineret, Jocuri Mondiale, Campionate Mondiale, Jocuri
Europene, Campionate Europene, Cupe Mondiale, Grand-Prix-uri, Campionate
Nationale/Turnee Internationale FIG.
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Stabilirea programului tehnic pentru fiecare categorie s-a efectuat tinadnd cont de
cerintele Regulamentului Tehnic al EG (European Gymnastics) si al FIG (Federatia
Internationald de Gimnasticd) si de cerintele Codului de Punctaj FIG, pe actualul ciclu
olimpic, respectiv 2022-2024. Tn raport cu acestea s-au adaptat corespunzitor varstelor,
programele tehnice pentru Junioare IV, 111 si II.

Pentru categoriile junioare si senioare este valabil programul international stabilit de
Federatia Internationala de Gimnastica.

Pentru toate precizarile care nu se regasesc in acest capitol, se vor lua in considerare
Programul Tehnic al EG si Codul de Punctaj FIG in vigoare.

FRGR va informa in timp util despre toate precizdrile si/sau modificarile care survin
ulterior redactarii prezentei programe.

CATEGORIA JUNIOARE IV

Proba individuala - Categoria de varsta 7 ani (2017)

Exercitiu fara obiect cu durata de min. 1:15 — max. 1:30 min.

DIFICULTATE

Dificultate corporali (BD)

Valuri de corp (W) Pre-acrobatice

Rotatii verticale

Min. 6 — Max. 8

Sarituri — Min.2
Echilibre — Min.2
Rotatii — Min.2

Obligatorii 2 serii din cele 13 grupe
de pre-acrobatice din codul de

Min. 3 _din_codul de punctaj punctaj FIG
(diferite, exceptie
“Tonneau”) Valoare: 0.30 p.

*O serie este formata din 2 pre-
acrobatice din aceeasi grupa de
pre-acrobatice

Se acorda valoarea aferenta
Codului de punctaj FIG

Obligatorii 2 serii din cele 5
grupe de rotatii verticale din
codul de punctaj FIG

Valoare: 0.20 p.

*Q serie este formata din 2
rotatii verticale identice

Elemente obligatorii — Categoria Junioare IV — 7 ani:

Saritura:

Echilibru:

Rotatie:

V_F/ ori .,,._F‘ ori V_Fﬂori ;Fm
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Proba individuala - Categoria de varsta 8 ani (2016)

Exercitiu fara obiect cu durata de min. 1:15 — max. 1:30 min.

DIFICULTATE

Dificultate corporali (BD)

Valuri de corp (W) Pre-acrobatice

Rotatii verticale

Min. 6 — Max. 8

Sarituri — Min.2
Echilibre —Min.2
Rotatii — Min.2

Obligatorii 2 serii din cele 13
grupe de pre-acrobatice din codul

Min. 3 din codul de punctaj de punctaj FIG

(diferite, exceptie “Tonneau™)
Valoare: 0.30 p.
Se acorda valoarea aferenta

Codului de punctaj FIG *Q serie este formata din 2 pre-

acrobatice din aceeasi grupa de
pre-acrobatice

Obligatorii 2 serii din cele 5
grupe de rotatii verticale din
codul de punctaj FIG

Valoare: 0.20 p.

*Q serie este formata din 2
rotatii verticale identice

Proba individuala - Categoria de varsta 8 ani (2016)

Exercitiu cu coarda cu durata de min. 1:15 — max. 1:30 min.

DIFICULTATE

Dificultate corporali (BD)

Valuri de corp (W) Lansarea obiectului

Dificultate cu obiectul (DA)

Min. 6 — Max. 8

Min. 3 din codul de Obligatoriu o lansare din rotare

S . — cu mana dreapta
punctaj (diferite, exceptie Obligatoriu o lansare din rotare

Sarituri — Min.2 “Tonneau”) _ cn ména stingi Max. 4
ECh'“p.re - I\/_Im.2 - - Obligatoriu o lansare cu trecere
Rotatii — Min.2 Se acorda valoarea aferenta rin coarda
Codului de punctaj FIG P
Elemente obligatorii Categoria Junioare IV — 8 ani
Saritura: Echilibru: Rotatie:

J,_ori J,l

Proba individuala - Categoria de varsta 9 ani (2015)

Exercitiu obligatoriu cu coarda si panglica si optional cerc cu durata de min. 1:15 — max. 1:30 min.

DIFICULTATE

Dificultate corporali (DB)

Valuri de corp (W) R + Lansarea obiectului

Dificultate cu obiectul (DA)

Min. 6 — Max. 8

Min. 3 din codul de Obllgatorlu 1R -0 rotatie Sll,lb
S . lansare si una pe lansare/prindere;
punctaj (diferite, exceptie :

Sarituri — Min.2 T, . Max. 5
Echilibre — Min.2 onneau”) Procedee de lansare obligatorii
Rotatii — Min.2 . . (acestea pot fi utilizate si ca DA,
Se acorda valoarea aferenta * L o
Codului de punctaj FIG sau R)™ explicatii mai jos
Elemente obligatorii:
Séritura: Echilibru: Rotatie:
9 I F 3

Requli valabile pentru categoria Junioare 1V — proba individuala:

+ Echilibrul obligatoriu de la categoria de vérstd 7 ani si respectiv 9 ani, se poate executa si pe varf,
dar arbitra va acorda valoarea aferentd elementului executat pe talpa.
+ Saritura obligatorie - sfoara - se va executa si pe piciorul drept si pe piciorul sting, consecutiv, dar
cu pas de elan intre cele douad sarituri. Arbitra de la dificultate corporala va acorda 0.3+0.3 daca cele doua

sarituri sunt realizate corect sau 0.0 daca una sau amandoua sariturile sunt executate cu deviere de forma

(0.1/0.3/0.5).
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% La categoria Junioare IV nu se va acorda Dificultatea Corporald daca exista deviere de forma
(indiferent de valoarea devierii).

4 Pe cele doua sarituri obligatorii (in sfoard) se poate efectua acelasi element tehnic de manuire.

+ Este interzisa folosirea elementelor combinate.

+ Se evalueaza maximum 8 dificultati corporale: 4 obligatorii si 4 la alegere. Se pot executa mai mult
de 8 dificultati corporale, insa se vor lua in considerare doar cele 4 elemente obligatorii + 4 alte elemente
la alegere, cu cea mai mare valoare.

+ Valurile de corp din Codul de Punctaj FIG, obligatorii la categoriile de varsta 7, 8 si 9 ani, trebuie
realizate cu elemente de manuire si se vor acorda cu valoarea aferenta codului de punctaj FIG, de catre
arbitrele de la dificultate. Acestea trebuie executate separat de seriile de pasi de dans.

+ Rotatiile verticale trebuie executate separat de seriile de pasi de dans.
4 In cazul in care o gimnastd nu indeplineste cerintele obligatorii impuse prin regulament, aceasta

va fi penalizata cu 0.30 puncte pentru fiecare cerinta lipsa (de catre brigada de arbitri D1-D2 si/sau de
catre brigada arbitri D3-D4).

4 Echilibrul obligatoriu Penche, categoria de varstd 9 ani, se va executa si pe piciorul drept, si pe
piciorul stang. Arbitra de la dificultate va acorda 0.4 + 0.4 daca cele doua echilibre sunt executate corect
sau 0.0 daca unul sau amandoua echilibrele sunt executate cu deviere de forma (0.1/0.3/0.5). Aceste doua
echilibre pot fi executate consecutiv sau in diferite parti ale exercitiului.

#+ Pe cele doua echilibre obligatorii (Penche), se poate efectua acelasi element tehnic de méanuire. In
cazul in care manuirea efectuata pe cele doua echilibre reprezinta un AD, arbitrele de la D3-D4 vor acorda
valoare AD-ului o singura data.

% *Procedeele obligatorii de lansare la categoria de varsta 9 ani:
Corada — o lansare din rotare — cu mana dreapta;
0 lansare din rotare — cu mana stanga;
o lansare cu trecere prin coarda;
o lansare cu piciorul.
*(una dintre aceste lansari poate fi efectuata cu nod)
Cerc — o lansare sagitala cu mana din rotare;
o lansare simpla cu cealaltd mana;
0 lansare cu piciorul;
la alegere o lansare cu trecre prin cerc sau o lansare oblica.
Panglica — o lansare cu mana din desprindere;
o lansare cu piciorul;
o lansare la alegere cu ména non-dominanta.
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CATEGORIA JUNIOARE 111

Proba individuala - Categoria de varsta 10 ani (2014)

Exercitiu obligatoriu cu coarda, cerc si panglica si optional minge cu durata de min. 1:15 — max. 1:30 min.

DIFICULTATE

Dificultate corporali (BD)

Valuri de corp (W)

Elemente dinamice cu rotatie (R)

Dificultate cu obiectul (DA)

Min. 6 — Max. 7

Sarituri — Min.2
Echilibre —Min.2
Rotatii — Min.2

Min. 2

*valuri din tot corpul

Obligatoriu 2R

*Se pot efectua cu o rotatie sub
lansare, daca cea de-a doua rotatie
este pe lansare sau prindere

Min. 5 - Max. 10

Proba individuala - Categoria de varsta 11 ani (2013)

Exercitiu obligatoriu cu coarda, cerc si panglica si optional minge cu durata de min. 1:15 — max. 1:30 min.

DIFICULTATE

Dificultate corporali (BD)

Valuri de corp (W)

Elemente dinamice cu rotatie (R)

Dificultate cu obiectul (DA)

Min. 6 — Max. 7

Sarituri — Min.2
Echilibre —Min.2
Rotatii — Min.2

Min. 2

*valuri din tot corpul

Obligatoriu 2 R

*Se pot efectua cu o rotatie sub
lansare, daca cea de-a doua rotatie
este pe lansare sau prindere

Min. 5 - Max. 10

Requli valabile pentru categoria Junioare 111 — proba individuala:

+ Fiecare gimnasta trebuie sa aiba, obligatoriu, un exercitiu executat pe muzica clasica. Pentru

nerespectarea acestei cerinte, penalizarea este de 0.5 p. (aceasta se va deduce din totalul de la individual

compus). Muzica clasica = muzicd cultd, cuprinde totalitatea realizarilor muzicale a reprezentantilor
culturii Tnalte; interpretarea pieselor muzicale se face prin instrumente clasice.
+ Se evalueazd maximum 7 dificultdti corporale (la alegere). Se pot executa mai mult de 7 dificultati
corporale, insd se vor lua in considerare doar 7 elemente cu cea mai mare valoare.
+ La Categoria Junioare Il lungimea panglicii este de minim 4 m, iar dimensiunea mingii de minim 16

cm.

+ Este interzisa folosirea elementelor combinate.
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CATEGORIA JUNIOAREII

Proba individuala - Categoria de varsta 12 ani (2012)

Exercitiu cu cerc, minge, panglica si optional maciuci cu durata de min. 1:15 — max. 1:30 min.

DIFICULTATE

Dificultate corporali (BD)

Valuri de corp (W)

Elemente dinamice cu rotatie (R)

Dificultate cu obiectul (DA)

Min. 3 — Max. 7

Sarituri — Min.1
Echilibre — Min.1
Rotatii — Min.1

Min. 2

*valuri din tot corpul

Obligatoriu 2

*Conform cerintelor Codului de
Punctaj

Min. 1 - Max. 12

Proba individuala - Categoria de varsta 13 ani (2011)

Exercitiu cu cerc, minge, méaciuci si panglica cu durata de min. 1:15 — max. 1:30 min.

DIFICULTATE

Dificultate corporali (BD)

Valuri de corp (W)

Elemente dinamice cu rotatie (R)

Dificultate cu obiectul (DA)

Min. 3 — Max. 7

Sarituri — Min.1
Echilibre —Min.1
Rotatii — Min.1

Min. 2

*valuri din tot corpul

Min. 2 — Max. 3

*Conform cerintelor Codului de
Punctaj

Min. 1 - Max. 12

Requli valabile pentru Junioare Il — proba individuala:

+ Se evalueaza maximum 7 dificultati corporale. Se pot executa mai mult de 7 dificultati corporale,
insa se vor lua in considerare doar 7 elemente cu cea mai mare valoare.

+ Mana non-dominanta trebuie folositd pentru a executa elemente tehnice de manuire fundamentale
sau nefundamentale pe durata a 2 elemente de dificultate corporald (DB) la minge si panglica.

16 cm.

+ Se poate executa maxim un element combinat.

CATEGORIA JUNIOARE

+ La categoria Junioare Il, lungimea panglicii este de minim 5m, iar dimensiunea mingii de minim

Proba individuala - Categoria de varsta 14-15 ani (2009-2010)

Exercitiu cu cerc, minge, méciuci si panglica cu durata de min. 1:15 — max. 1:30 min.

DIFICULTATE

Dificultate corporali (BD)

Valuri de corp (W)

Elemente dinamice cu rotatie (R)

Dificultate cu obiectul (DA)

Min. 3 - Max. 7

Sarituri — Min.1
Echilibre —Min.1
Rotatii — Min.1

Min. 2

*valuri din tot corpul

Max. 4

*Conform cerintelor Codului de
Punctaj

Min. 1 - Max. 15

Requli valabile pentru categoria Junioare — proba individuala:

* Se evalueaza maximum 7 dificultati corporale. Se pot executa mai mult de 7 dificultati corporale,
insa se vor lua in considerare doar 7 elemente cu cea mai mare valoare.

+ Mana non-dominanta trebuie folositd pentru a executa elemente tehnice de manuire fundamentale
sau nefundamentale pe durata a 2 elemente de dificultate corporald (DB) la minge si panglica.

# Comitetul Tehnic nu recomandd pentru gimnastele junioare excutarea unor elemente de
Dificultate Corporala pe genunchi.
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CATEGORIA SENIOARE

Proba individuala - Categoria de varsta 16+ (2008+)

Exercitiu cu cerc, minge, miciuci si panglica cu durata de min. 1:15 — max. 1:30 min.

DIFICULTATE

Dificultate corporali (BD)

Valuri de corp (W)

Elemente dinamice cu rotatie (R)

Dificultate cu obiectul (DA)

Min. 3 — Max. 9

Sarituri — Min.1
Echilibre — Min.1
Rotatii — Min.1

Min. 2

*valuri din tot corpul

Max. 5

*Conform cerintelor Codului de
Punctaj

Min. 1 - Max. 20

Requli valabile pentru categoria Senioare — proba individuala:

+ Se evalueazd maximum 9 dificultati. Se pot executa mai mult de 9 dificultati corporale, insa se
vor lua in considerare doar 9 elemente cu cea mai mare valoare.
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Stabilirea programului tehnic pentru fiecare categorie s-a efectuat tinand cont de
cerintele Regulamentului Tehnic al EG (European Gymnastics) si al FIG (Federatia
Internationald de Gimnasticd) si de cerintele Codului de Punctaj FIG, pe actualul ciclu
olimpic, respectiv 2022-2024. Tn raport cu acestea s-au adaptat corespunzitor vérstelor,
programele tehnice pentru Junioare 1V, III si I1.

Pentru categoriile junioare si senioare este valabil programul international stabilit de
Federatia Internationala de Gimnastica.

Pentru toate precizarile care nu se regasesc in acest capitol, se vor lua In considerare

Programul Tehnic al EG si Codul de Punctaj FIG in vigoare.

FRGR va informa in timp util despre toate precizdrile si/sau modificarile care survin
ulterior redactarii prezentei programe.

CATEGORIA JUNIOARE IV

Proba de ansamblu (5-6 gimnaste) - Categoria de varsta 7-9 ani (2015-2017)

Exercitiu fara obiect cu durata de min. 1:15 — max. 1:30 min.

DIFICULTATE
Dificultate . . " . Dificultate cu
corporali (DB) Valuri de corp Pre-acrobatice Rotatii verticale colaborare (DC)
Min. (ﬁ#g:ifgd:):geeptpizndaj (133? g?ﬁ;?;ge if:_!::g)lgai?ég Obligatorii 2 serii din cele | Min. 6—Max 8
Max. 6 “Tonileau”) din codul de punctaj FIG 5_grupe de rotatii ve_rticale bC
din codul de punctaj FIG

Sarituri — Min.1 Se acorda valoarea aferenti Valoare: 0.30 p. . Min. 2 CC

Fehilibre -~ Min-1 | Codului de punctaj FIG *O serie este formata din 2 el 2207 Min. 2 CR

Rotatii — Min.1 re-acrobatice din aceeasi | O Serie este formata din 2 Max. 1 CL
P ; rotatii verticale identice Max. 1 CLR

grupa de pre-acrobatice

Tipuri de colaborari:

Toate gimnastele trebuie sa execute o miscare ampla in colaborare cu una sau mai multe gimnaste din

cc | 010 ansamblu, cu sau fara trecere peste, pe sub sau prin una sau mai multe gimnaste.

' EX.: trecerea unei gimnaste peste bratele altor doua gimnaste, sprijinul unei gimnaste pe o alta, executand

0 miscare ampla de corp.

crR | 020 Toate gimnastele trebuie sa participe Tntr-o colaborare cu trecere cu rotatie a uneia sau mai multor

' gimnaste peste, pe sub sau prin una sau mai multe gimnaste.
CL | 030 Ridicarea unei gimnaste peste nivelul umerilor.

CLR | 040 Ridicarea sau coborérea prin rotatie a unei gimnaste peste nivelul umerilor.

FRGR — Programa de clasificare sportiva 2024




Proba de ansamblu (5 sau 6 gimnaste) - Categoria de varsta 7 - 9 ani (2015 - 2017)

Exercitiu cu cercuri cu durata de min. 1:15 — max. 1:30 min.

< DIFICULTATECU
DIFICULTATE CORPORALA OBIECTUL
Dificultate corporali (DB) Valuri de corp (W) D|f|cultate( Sé: c):olaborare
Max. 6 )
Min. 2 Min. 6 — max 8 CC
Sarituri — Min.1 *valuri din tot corpul
Echilibre — Min.1
Rotatii — Min.1

Cerinte:

+ Toate gimnastele trebuie sa fie implicate Tn actiunea/actiunile de colaborare, chiar daca au roluri
diferite, altfel colaborarea nu e valabila.

+ Colaboridrile pot fi executate impreund sau pe subgrupe.

4 Tn cazul colaboririlor executate pe subgrupe, se va lua in calcul valoarea cea mai mici a
colaborarilor executate (ex.: in cazul in care, 0 subgrupa executa CC si cealalta subgrupa executa CR, se
acorda valoarea mai mica a colabordrilor, respectiv 0.10)

4+ CL si CLR - se acorda o singura data in exercitiu Fara Obiect.

+ Rotatiile verticale si valurile de corp trebuie executate separat de seriile de pasi de dans.

%+ La ansamblu cu cercuri nu se pot executa schimburi (DE), elemente dinamice cu rotatie (R), sau
colaborari cu lansarea obiectului.
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CATEGORIA JUNIOARE 111

Proba de ansamblu (5 sau 6 gimnaste) - Categoria de varsta 10 - 11 ani (2013 si 2014)

Exercitiu fara obiect cu durata de min. 2:15 — max. 2:30 min.

DIFICULTATE
Dificultate . . . . Dificultate cu
corporali (DB) Valuri de corp Pre-acrobatice Rotatii verticale colaborare (DC)
Min. 3.d|n_codul de p_unctaj Obligatorii 2 serii din c_ele Obligatorii 2 serii din cele 5 | Min. 4 — Max 15
. (diferite, exceptie 13 grupe de pre-acrobatice o .
Min. 6 —Max. 8 “Tonneau”) din codul de punctaj FIG | 9™P® de rotatii verticale din bC
codul de punctaj FIG
Sér.it.uri - Mip.z Se acordi valoarea aferenti Valoare: 0.30 p. Valoare: 0.20 p M!n. 2CC
Echilibre —Min.2 Codului de punctaj FIG %0 serie este format din 2 e Min. 2 CR
Rotatii — Min.2 c oA BN 20«0 serie este formata din 2 Max. 1 CL
pre-acrobatice din aceeasi . X . . Max. 1 CLR
grupa de pre-acrobatice rotatii verticale identice ax.

Tipuri de colaborari:

Toate gimnastele trebuie sa execute 0 miscare ampla Tn colaborare cu una sau mai multe gimnaste din

cc | 010 ansamblu, cu sau fara trecere peste, pe sub sau prin una sau mai multe gimnaste.

' EX.: trecerea unei gimnaste peste bratele altor doua gimnaste, sprijinul unei gimnaste pe o alta, executand

0 migcare ampla de corp.

CR | 020 Toate gimnastele trebuie sa participe Tntr-o colaborare cu trecere cu rotatie a uneia sau mai multor

' gimnaste peste, pe sub sau prin una sau mai multe gimnaste.
CL | 0.30 Ridicarea unei gimnaste peste nivelul umerilor.

CLR | 0.40 Ridicarea sau coborarea prin rotatie a unei gimnaste peste nivelul umerilor.

Cerinte:
+ toate gimnastele trebuie sa fie implicate Tn actiunea/actiunile de colaborare, chiar daca au roluri

diferite, altfel colaborarea nu e valabila.

+ colabordrile pot fi executate impreund sau pe subgrupe.

+ in cazul colaborarilor executate pe subgrupe, se va lua in calcul valoarea cea mai mica a
colaborarilor executate (ex.: in cazul in care, 0 subgrupa executd CC si cealalta subgrupa executa CR,
se acorda valoarea mai mica a colaborarilor, respectiv 0.10)

# CL si CLR - se acorda o singura data in exercitiu.

+ Rotatiile verticale si valurile de corp trebuie executate separat de seriile de pasi de dans.

Proba de ansamblu (4 gimnaste) - Categoria de varsta 10 - 11 ani (2013 si 2014)

Exercitiu cu mingi cu durata de min. 2:15 — max. 2:30 min.

DIFICULTATE CORPORALA 2L FIOCBLfIE‘g.'IA_\JE G
Dificultate fara Dificultate cu Valuride corp Elemente dinamice cu rotatie (R) Dificultate cu colaborare
schimb (DB) schimb (DE) (W) rotatie (DC)
Max. 8 (2 la alegere) Min. 6 — Max 12 DC
Min. 3— Max. 5 Min. 2 Max. 1
. . ] - *Se pot efectua cu o rotatie sub Min. 2 CC
IESa;}It}lk;‘l g I\|<I/:'n.11 Min. 3 — Max. 5 *valuri d'ln Ot | Jansare, daca cea de-a doua rotatie Min. 2 CR
chifibre = VIin. corpu este pe lansare sau prindere . Cb/ u
Rotatii — Min.1 Min 2 C

Requli valabile pentru Categoria Junioare 11 — ansamblu cu mingi:
+ DC —aruncare inaltd — mai mult de o inaltime a gimnastei
# DC — aruncare lunga — distantd de minim 6 m
+ DC — aruncare mare — mai mult de o inéltime a gimnastei si la o distantd de minim 6 m
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CATEGORIA JUNIOARE II

Proba de ansamblu (5 gimnaste) - Categoria de varstia 12 - 13 ani (2011 si 2012)

Exercitiu cu cercuri cu durata de min. 2:15 — max. 2:30 min.

< DIFICULTATECU
DIFICULTATE CORPORALA OBIECTUL
Dificultate fara Dificultate cu Valuri de corp Elemente dinamice cu rotatie (R) Dificultate cu colaborare
schimb (DB) schimb (DE) (W) otafie (DC)

Max. 8 (2 la alegere) Min. 6 — Max 15 DC
Min. 3 - Max. 5 Min. 2 Max. 1 Min. 2 CC
Sarituri — Min.1 Min. 3 — Max. 5 *valuri din tot *Conform cerintelor Codului de Min. ZJ.CR
Echilibre — Min.1 corpul punctaj .
Rotatii — Min.1 Min2 €7/ cH

CATEGORIA JUNIOARE |

Proba de ansamblu (5 gimnaste) - Categoria de varsti 14 - 15 ani (2009-2010)

Exercitiu cu panglici cu durata de min. 2:15 — max. 2:30 min.

< DIFICULTATECU
DIFICULTATE CORPORALA OBIECTUL
Dificultate fara Dificultate cu Valuri de corp Elemente dinamice cu rotatie (R) Dificultate cu colaborare
schimb (DB) schimb (DE) (W) otagie (DC)

Max. 8 (2 la alegere) Min. 6 — Max 15 DC
Min. 3 — Max. 5 Min. 2 Max. 1 Min. 2 CC
Sarituri — Min.1 Min. 3 — Max. 5 *valuri din tot *Conform cerintelor Codului de Min. Z&CR
Echilibre — Min.1 corpul punctaj . C
Rotatii — Min.1 Min2 €/ cH
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Stabilirea programului tehnic pentru fiecare categorie s-a efectuat tindnd cont de cerintele
Federatiei Internationale de Gimnastica si de cerintele Codului de Punctaj FIG, pe actualul ciclu
olimpic, respectiv 2022-2024. Tn raport cu acestea s-au adaptat corespunzitor varstelor, programele
tehnice pentru Categoriile Junioare IV, I11, II, I si Senioare.

Pentru toate precizarile care nu se regasesc 1n acest capitol, se vor lua in considerare
Regulamentul Tehnic FIG si al European Gymnastics, precum si Codul de Punctaj FIG Tn vigoare.

FRGR va informa in timp util despre toate precizarile si/sau modificarile care survin ulterior

redactarii prezentei programe.

CATEGORIA JUNIOARE IV

Proba individuala - Categoria de varsta 6-9 ani (2015-2018)

Exercitiu fara obiect cu durata de min. 1:00 — max. 1:15 min.

DIFICULTATE

Dificultate corporali (BD)

Valuri de corp (W)

Pre-acrobatice

Rotatii verticale

Min. 3 — Max. 6

Sarituri — Min.1
Echilibre — Min.1
Rotatii — Min.1

Valoare max.de baza permisa: 0.30 p

Min. 3 din codul de punctaj
(diferite, exceptie
“Tonneau”)

Se acorda valoarea aferenta
Codului de punctaj FIG

Obligatoriu 2 serii din cele 13
grupe de pre-acrobatice din
codul de punctaj FIG

Valoare: 0.30 p.

*Q serie este formata din 2
pre-acrobatice din aceeasi
grupa de pre-acrobatice

Obligatoriu 2 serii din cele
5 grupe de rotatii verticale
din codul de punctaj FIG

Valoare: 0.20 p.

*Q serie este formata din
2 rotatii verticale identice

Proba de duo si trio - Categoria de varsta 6-9 ani (2015-2018)

Exercitiu fara obiect cu durata de min. 1:00 — max. 1:15 min.

DIFICULTATE

Dificultate corporala

Valuri de corp

Pre-acrobatice

Rotatii verticale

Dificultate cu

(DB) colaborare (DC)
Min. 3 — Max. 6 Min. 3din codulde | opligatoriu 1 seriedincele | Obligatoriu 1 serie dincele | Min.4—Max 6
o _ punctay 13 grupe de pre-acrobatice | 5 grupe de rotatii verticale DC
Sarituri — Min.1 (diferite, exceptie | gin codul de punctaj FIG din codul de punctaj FIG
Echilibre —Min.1 “Tonneau”) Min. 2 CC
Rotatii — Min.1 Valoare: 0.30 p. Valoare: 0.20 p. L
Se acorda valoarea ] ) . . Min. 2 CR
Valoare max.de bazi aferentd Codului de | *O serie este formata (_jln 2 *O serie este formata din 2 Max. 1 CL
pre-acrobatice identice rotatii verticale identice Max. 1 CLR

permisa: 0.30 p

punctaj FIG

Tipuri de colaborari:

Toate gimnastele trebuie sa execute 0 miscare ampla in colaborare cu una sau mai multe gimnaste din
cc | o10 ansamblu, cu sau fara trecere peste, pe sub sau prin una sau mai multe gimnaste.
' EX.: trecerea unei gimnaste peste bratele altor doua gimnaste, sprijinul unei gimnaste pe o alta,
executand o miscare ampla de corp.
crR | 020 Toate gimnastele trebuie sa participe Tntr-o colaborare cu trecere cu rotatie a uneia sau mai multor
' gimnaste peste, pe sub sau prin una sau mai multe gimnaste.
CL | 0.30 Ridicarea unei gimnaste peste nivelul umerilor.
CLR | 040 Ridicarea sau coborarea prin rotatie a unei gimnaste peste nivelul umerilor.

4+ Rotatiile verticale si valurile trebuie executate separat de seriile de pasi de dans.
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CATEGORIA JUNIOARE Il

Proba individuala - Categoria de varsta 10-11 ani (2013-2014)

Exercitiu fara obiect cu durata de min. 1:00 — max. 1:15 min.

DIFICULTATE

Dificultate corporali (BD)

Valuri de corp (W)

Pre-acrobatice

Rotatii verticale

Min. 3 — Max. 6

Sarituri — Min.1
Echilibre — Min.1
Rotatii — Min.1

Valoare max.de baza
permisa: 0.40 p

Min. 3 din codul de punctaj
(diferite, exceptie “Tonneau”)

Se acorda valoarea aferentd
Codului de punctaj FIG

Obligatoriu 2 serii din cele
13 grupe de pre-acrobatice
din codul de punctaj FIG

Valoare: 0.30 p.

*O serie este formata din 2 pre-
acrobatice din aceeasi grupd de

pre-acrobatice

Obligatoriu 2 serii din cele
5 grupe de rotatii verticale
din codul de punctaj FIG

Valoare: 0.20 p.

*Q serie este formata din 2
rotatii verticale identice

Proba individuala - Categoria de varsta 10-11 ani (2013-2014)

Exercitiu cu cerc, minge si panglica cu durata de min. 1:00 — max. 1:15 min.

DIFICULTATE

Dificultate corporali (BD)

Valuri de corp (W)

Elemente dinamice cu rotatie (R)

Min. 3 — Max. 6

Sarituri — Min.1
Echilibre — Min.1
Rotatii — Min.1

Valoare max.de baza
permisa: 0.40 p

Min. 3 din codul de punctaj
(diferite, exceptie “Tonneau”)

Se acorda valoarea aferenta
Codului de punctaj FIG

Obligatorii 2R

1 R cu un element pre-acrobatic sub lansare
1 R cu o rotatie verticala sub lansare

Proba de duo si trio - Categoria de varsta 10-11 ani (2013-2014)

Exercitiu fara obiect cu durata de min. 1:00 — max. 1:15 min.

DIFICULTATE
co?l:zlf:lléa(ﬁB) Valuri de corp Pre-acrobatice Rotatii verticale Cgégg?,g?;iélé)
o . P ) grup P : 5 grupe de rotatii verticale DC
Sarituri — Min.1 (diferite, exceptie codul de punctaj FIG din codul de p[mctaj FIG
Echilibre — Min.1 “Tonneau™) , .
Rotatii — Min.1 Valoare: 0.30 p. Valoare: 0.20 p. Min. 2 CC
Valoarea aferenta *Q serie este formata din 2 . . Min. 2 CR
Valoare max.debaza | Codului de punctaj pre-acrobatice din aceeasi | O o€ este formata din2 Max. 1 CL
permisa: 0.40 p FIG grupd de pre-acrobatice rotaii verticale identice ot

Tipuri de colaboriri:

Toate gimnastele trebuie sa execute 0o miscare ampla in colaborare cu una sau mai multe gimnaste din

cc | 010 ansamblu, cu sau fara trecere peste, pe sub sau prin una sau mai multe gimnaste.

' EX.: trecerea unei gimnaste peste bratele altor doua gimnaste, sprijinul unei gimnaste pe o alta,

executand o miscare ampla de corp.

cr | 020 Toate gimnastele trebuie sa participe intr-o colaborare cu trecere cu rotatie a uneia sau mai multor

' gimnaste peste, pe sub sau prin una sau mai multe gimnaste.
CL | 0.30 Ridicarea unei gimnaste peste nivelul umerilor.

CLR | 040 Ridicarea sau coborarea prin rotatie a unei gimnaste peste nivelul umerilor.

+ Rotatiile verticale si valurile trebuie executate separat de seriile de pasi de dans.
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CATEGORIA JUNIOARE I

Proba individuala - Categoria de varsta 12-13 ani (2011-2012)

Exercitiu cu cerc, minge, maciuci si panglica cu durata de min. 1:00 — max. 1:15 min.

DIFICULTATE

Dificultate corporali (BD)

Valuri de corp (W)

Elemente dinamice cu rotatie (R)

Min. 3 - Max. 7

Sarituri — Min.1
Echilibre — Min.1
Rotatii — Min.1

Valoare max.de bazd permisa: 0.50 p

Min. 2

*valuri din tot corpul

Min. 1 — Max. 2

*Conform cerintelor Codului de Punctaj

Proba de duo si trio - Categoria de varsta 12-13 ani (2011-2012)

Exercitiu cu cercuri cu durata de min. 1:00 — max. 1:15 min.

DIFICULTATE CORPORALA

DIFICULTATECU

OBIECTUL
- e Dificultate cu Valuri de corp Elemente dinamice | Dificultate cu colaborare
Dificultate fara schimb (DB) schimb (DE) (W) cu rotatie (R) (DC)
Max. 7 (1 la alegere) . _
Min. 3 — Max. 4 : Min. = Max 6 DC
Min. 2 Max. 1
Sarituri — Min.1 Min. 2 CC
Echilibre — Min.1 Min. 3 — Max. 4 *valuri din tot *Conform cerintelor Min. 2 CR
Rotatii — Min.1 corpul Codului de Punctaj A
Min1 €7/ cH

Valoare max.de baza permisa: 0.50 p

CATEGORIA JUNIOARE |

Proba individuala - Categoria de varsta 14-15 ani (2009-2010)

Exercitiu cu cerc, minge, miciuci si panglica cu durata de min. min. 1:00 — max. 1:15 min.

DIFICULTATE

Dificultate corporali (BD)

Valuri de corp (W)

Elemente dinamice cu rotatie (R)

Min. 3 - Max. 7

Sarituri — Min.1
Echilibre —Min.1
Rotatii — Min.1

Valoare max.de bazd permisa: 0.50 p

Min. 2

*valuri din tot corpul

Min. 1 — Max. 3

*Conform cerintelor Codului de Punctaj

Proba de duo si trio - Categoria de varsta 14-15 ani (2009-2010)

Exercitiu cu mingi cu durata de min. 1:00 — max. 1:15 min.

DIFICULTATE CORPORALA

DIFICULTATECU
OBIECTUL

Dificultate fara schimb (DB)

Dificultate cu

Valuride corp

Elemente dinamice Dificultate cu colaborare

schimb (DE) (W) cu rotatie (R) (DC)
Max. 7 (1 la alegere) Min. 2 _
] *valuri din tot Min. 5 - Max 6 DC
Min. 3 — Max. 4 corpul Max. 1
Sarituri — Min.1 N . M!I’I. 2CC
Echilibre — Min.1 Min. 3 - Max. 4 Cco%njﬁjrirggegﬁgg Min. 2 CR
Rotatii — Min.1 Min 1 Cb/cu

Valoare max.de bazi permisa: 0.50 p
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CATEGORIA SENIOARE

Proba individuala - Categoria de varsta 16 ani + (2008+)

Exercitiu cu cerc, minge, maciuci si panglica cu durata de min. 1:00 — max. 1:15 min.

DIFICULTATE
Dificultate corporali (BD) Valuri de corp (W) Elemente dinamice cu rotatie (R)
Min. 3 - Max. 7
Sarituri — Min.1 Min. 2 Min. 1 - Max. 3
Echilibre —Min.1 N . *Conform cerintelor Codului de
Rotatii — Min.1 valuri din tot corpul PuNCtaj
Valoare max.de baza permisa: 0.50 p

Proba de duo si trio - Categoria de varsta 16 ani + (2008+)

Exercitiu cu panglici cu durata de min. min. 1:00 — max. 1:15 min.

< DIFICULTATECU
DIFICULTATE CORPORALA OBIECTUL
Dificultate fara Dificultate cu Valuride corp Elemente dinamice cu rotatie (R) Dificultate cu colaborare
schimb (DB) schimb (DE) (W) rotatie (DC)
Max. 7 (1 la alegere)
Min. 3 — Max. 4 Min. 5 — Max 6 DC
Sarituri — Min.1 Min. 2 Max. 1 Min. 2 CC
S in.
ECh'“b.re N.“n'l Min. 3 — Max. 4 *valuri din tot *Conform cerintelor Codului de Min. 2 CR
Rotatii — Min.1 . n.
corpul Punctaj A
Valoare max.de baza Min1 €7/ cH
permisa: 0.50 p

Pentru Festivalul National arbitrajul se va efectua dupa cum urmeaza:

- 2 arbitre la dificultate care vor evalua in proba individuald (DB, W si R) si in proba de duo si trio
(DB, W, R, DC si DE)

- 2 arbitre la artistic care vor evalua exercitiul conform instructajului dinaintea concursului
- 3 sau 4 arbitre la executie
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