
Program Tehnic FRGR 2013-1016 
 
 

Categoria Mica Gimnasta (2005-2007) 
 

Exercitiile Individuale 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Ansamblu 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

Dificultate corporala (D) 

Min. 3 si max. 5 
 

Coordonate cu Grupele Tehnice Fundamentale specifice 
fiecarui obiect si/sau elemente din Alte Grupe Tehnice  

 
Min 1 dificultate din fiecare grupa 

 
Valoare: 

0.10, 0.20, 0.30, 0.40, 0.50 

Combinatii de Pasi de Dans 

S  
Min. 1 

 
Coordonate cu Grupele Tehnice Fundamentale specifice 

fiecarui obiect si elemente din Alte Grupe Tehnice  
 

Valoare: 0.30 
 

Dificultate (D) 
4.00 puncte maxim 

Dificultate corporala (D) 

Min. 3 si max. 5 
 

Coordinate cu Grupele Tehnice Fundamentale specifice 
fiecarui obiect si/sau elemente din Alte Grupe Tehnice  

 
Min 1 dificultate din fiecare grupa 

 
Valoare: 

0.10, 0.20, 0.30, 0.40, 0.50 

Combinatii de Pasi de Dans 

S  
 

Min. 1 
 

Coordinate cu Grupele Tehnice 
Fundamentale specifice fiecarui obiect 

si elemente din Alte Grupe Tehnice  
Value: 0.30 

Dificultate (D) 
4.00 puncte maxim 

Elemente cu 
Colaborare intre 
gimnaste cu sau 

fara Rotatia 
corpului  

 
 
 

Min. 5 



Categoria a IVa (2003-2005) 
 

Coarda, Cerc, Panglica 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Categoria a IIIa (2001-2003) 
 

Cerc, Coarda, Minge, Maciuci 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 

 
 
 
 
 
 

Dificultate corporala  

D 
Min. 3 si max. 6 

 
Coordonate cu Grupele Tehnice 

Fundamentale specifice fiecarui obiect 
si/sau elemente din Alte Grupe Tehnice  

 
Min 1 – Max 2dificultati din fiecare 

grupa 
Valoare: 

0.10, 0.20, 0.30, 0.40, 0.50 

Maiestria cu 
obiectul  

 

 
 
 

Nelimitata 
Valoare: 0.20 

Combinatii de Pasi de Dans 

S  
Min. 1 

 
Coordonate cu Grupele Tehnice 
Fundamentale specifice fiecarui 

obiect si elemente din Alte Grupe 
Tehnice  

 
Valoare: 0.30 

Elemente Dinamice 
cu Rotatie si 

Lansare  
 

 
 

Max. 1 

Dificultate (D) 
5.00 puncte maxim 

Dificultate corporala  

D 
Min. 4 si max. 7 

 
Coordonate cu Grupele Tehnice 

Fundamentale specifice fiecarui obiect 
si/sau elemente din Alte Grupe Tehnice  

 
Min 1-  Max 3 din fiecare grupa 

 
Valoare: 

0.10, 0.20, 0.30, 0.40, 0.50 

Maiestria cu 
obiectul  

 

 
 
 

Nelimitata 
Valoare: 0.20 

Combinatii de Pasi de Dans 

S  
Min. 1 

 
Coordonate cu Grupele Tehnice 
Fundamentale specifice fiecarui 

obiect si elemente din Alte Grupe 
Tehnice  

 
Valoare: 0.30 

 

Elemente 
Dinamice cu 

Rotatie si Lansare  
 

 
 

Max. 2 
 

Dificultate (D) 
7.00 puncte maxim 



Junioare (1998-2000) 
 

Exercitiile individuale 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 

 Junioare Ansamblu 
5 PANGLICI 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
   
 
 
 

 
 

 
 

 

Dificultati fara 
schimb 

 
Valoare:  

0.10  0.20   
0.30  0.40  0.50 

Elemente cu 
Colaborare intre 

gimnaste cu 
sau fara Rotatia 

corpului  
 

Min. 6 
 

 

Combinatii de  
Pasi de Dans 

S  
 

Min.1 
Coordonate cu Grupele Tehnice 
Fundamentale specifice fiecarui 

obiect si elemente din Alte Grupe 
Tehnice  

Valoare: 0.30  

Elemente 
Dinamice cu 

Rotatie si 
Lansare 

 

 
 

         Max.1  

Dificultati cu 

schimb (E)  
 

  
 

Dificultate  D 
 

Coordinate cu Elemente Tehnice 
cu obiectul 

 
8 Dificultati 

4 Dificultati fara schimb 
4 Dificultati cu schimb 

 

DIFICULTATE  (D)   
8.00 puncte maxim 

Dificultate corporala  

D 
Min. 4 si max. 7 

 
Coordonate cu Grupele Tehnice 

Fundamentale specifice fiecarui obiect 
si/sau elemente din Alte Grupe Tehnice  

 
Min 1 Max 3 din fiecare grupa 

 
Valoare: 

0.10, 0.20, 0.30, 0.40, 0.50 

Maiestria cu 
obiectul  

 

 
 
 

Nelimitata 
Valoare: 0.20 

Combinatii de Pasi de Dans 

S  
Min. 1 

 
Coordonate cu Grupele 
Tehnice Fundamentale 

specifice fiecarui obiect si 
elemente din Alte Grupe 

Tehnice  
Valoare: 0.30 

Elemente 
Dinamice cu 

Rotatie si 
Lansare  

 

 
 

Max. 3 

Dificultate (D) 
8.00 puncte maxim 



Senioare 
 
 

Exercitiile individuale 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
Senioare Ansamblu 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
   
 
 
 

 
 

 

 

Dificultate corporala  

D 
Min. 6 si max. 9 

 
Coordonate cu Grupele Tehnice 
Fundamentale specifice fiecarui 
obiect si/sau elemente din Alte 

Grupe Tehnice  
Min2-Max 4 din fiecare grupa 

Valoare: 
0.10, 0.20, 0.30, 0.40, 0.50 

Maiestria cu 
obiectul  

 

 
 
 

Nelimitata 
Valoare: 0.20 

Combinatii de Pasi de Dans 

S  
Min. 1 

 
Coordonate cu Grupele Tehnice 
Fundamentale specifice fiecarui 

obiect si elemente din Alte Grupe 
Tehnice  

 
Valoare: 0.30 

 

Elemente Dinamice 
cu Rotatie si 

Lansare  
 

 
 

Max. 3 
 

Dificultate (D) 
10.00 puncte maxim 

Dificultati fara 
schimb 

 
Valoare:  

0.10  0.20   
0.30  0.40  0.50 

Elemente cu 
Colaborare intre 

gimnaste cu 
sau fara Rotatia 

corpului  
 

Min. 6 
 

 

Combinatii de  
Pasi de Dans 

S  
 

Min.1 
Coordonate cu Grupele Tehnice 
Fundamentale specifice fiecarui 

obiect si elemente din  
Alte Grupe Tehnice  

Valoare: 0.30  

Elemente 
Dinamice cu 

Rotatie si 
Lansare 

 

 
 

         Max.1 

Dificultati cu 

schimb (E)  
 

  
 

Dificultate  D 
 

Coordonate cu Elemente 
Tehnice cu obiectul 

 
10 Dificultati 

5 Dificultati fara schimb 
5 Dificultati cu schimb 

 

DIFICULTATE  (D)   
10.00 puncte maxim 


