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Articolul 1-Introducere 

Culturismul Masculin a fost recunoscut oficial ca o nouă disciplină sportivă 

de către Congresul Internațional IFBB la Belgrad, Yugoslavia în 1970. 

Culturismul Feminin a fost recunoscut oficial ca și o disciplină sportivă de 

către Congresul Internațional IFBB din 1982 în Brugge, Belgia și a fost 

anulat de către Congresul Internațional IFBB din 2013, în Marrakesh, 

Maroc, fiind înlocuit de divizia Women’s Physique.   

 

 
1.1 Prezentare generală: 

Regulile IFBB pentru culturismul masculin constau în regulamente, politici, 

directive și decizii menite să ghideze IFBB și membrii săi în administrarea 

disciplinei culturism bărbați . 

 

1.2 Reguli:. 

Anumite norme administrative și tehnice care figurează în secțiunea  1 privind 

normele generale sunt aceleași pentru culturismul masculin și, prin urmare, 

nu se repetă în această secțiune.  

 
Articolul 2 - Responsabilitățile organizatorilor față de sportivi și delegați în 
cadrul unor Campionate Mondiale 

2.1 Responsabilități: 

Organizatorul Campionatelor Mondiale se va angaja să acopere costurile 

cazărilor în cameră dublă și meselor (mic dejun, prânz și cină) pentru concurenți 

și delegați, după cum urmează  

 
1. Campionate Mondiale de Culturism  și  Congresul Internațional IFBB (inclusiv culturism 

masculin, cluturism clasic masculin, Games Classic Bodybuilding, Men’s Classic 

Physique, Men’s Physique, Muscular Men’s Physique),: Timp de cinci zile (patru 

nopți), în conformitate cu scala următoare: 

 
a. Trei sau mai mulți concurenți - Doi delegați 

b. Unul sau doi concurenți - Un delegat 

 
Nota 1: Un număr maxim admis de concurenți participanți pentru fiecare 

Federația Națională este nelimitat. 

Nota 2: Delegații fără sportivi, vor trebui să plătească pentru Tariful Special 

al Pachetului Complet. 

Nota 3: De comun acord între IFBB și organizator, o categorie suplimentară 

poate fi deschisă pentru competiție. 

 

2. Campionatul Mondial de Culturism Juniori și Campionatele de Fitness: 

Pentru patru zile (trei nopți) în conformitate cu scala următoare: 

 

a.Trei sau mai multi concurenți – Doi delegați 

b. Unul sau doi concurenți – Un delegat  

 

 



Nota 1: Un număr maxim admis de concurenți participanți pentru fiecare 

Federația Națională este nelimitat. 

Nota 2: Delegații fără sportivi, vor trebui să plătească pentru Tariful Special 

al Pachetului Complet. 

Nota 3: De comun acord între IFBB și organizator, o categorie suplimentară 

poate fi deschisă pentru competiție 

 

 

3. Campionatul Mondial de Culturism Master și Campionatele de Fitness: 

Pentru patru zile (trei nopți) în conformitate cu scala următoare: 

 

a.Trei sau mai multi concurenți – Doi delegați 

b. Unul sau doi concurenți – Un delegat  

 

Nota 1: Un număr maxim admis de concurenți participanți pentru fiecare 

Federația Națională este nelimitat. 

Nota 2: Delegații fără sportivi, vor trebui să plătească pentru Tariful Special 

al Pachetului Complet. 

Nota 3: De comun acord între IFBB și organizator, o categorie suplimentară 

poate fi deschisă pentru competiție 

 

 
 

Articolul 3 - Categorii 

3.1 Categorii: 

Există nouă categorii în competițiile de culturism masculin la nivel mondial 

după cum urmează: 

 

a. Categoria cocoș :   Până la și inclusiv 65 kg 

 

b.  Categoria ușoară :   Până la și inclusiv 70 kg : 

 

c. Categoria semimijlocie :  Până la și inclusiv 75 kg 

 

d. Categoria medie ușoară :  Până la și inclusiv 80 kg : 

 

e. Categoria medie:   Până la și inclusiv 85 kg 

 
f. Categoria super medie :  Până la și inclusiv 90 kg 

 
g. Categoria semi grea :   Până la și inclusiv 95 kg 

 
h. Categoria grea :   Până la și inclusiv 100 kg 

 
i. Categoria super grea :  Peste 100 kg 

 

Nota 1: Prin acordul între IFBB și Organizator se poate deschide o     

categorie adițională pentru competiție.  



 

 
3.2 Există următoarele categorii în competițiile de culturism juniori la nivel mondial: 

 

-de la 16 până la 20 de ani inclusiv : 

 a. O categorie deschisă 

 

-de la 21 până la 23 de ani inclusiv : 

 a. Categoria ușoară : Până la și inclusiv 75 kg 

       b. Categoria grea : Peste 75 kg 

 

 

3.3 Există douăsprezece categorii în competițiile de culturism masculin master la 

nivel mondial: 

 

-de la 40 până la 44 de ani inclusiv : 

a. Categoria ușoară : Până la și inclusiv 70 kg 

b. Categoria mijlocie : Până la și inclusiv 80 kg 

c. Categoria semi-grea : Până la și inclusiv 90 kg 

d. Categoria grea :  Peste 90 kg 

 

 

-de la 45 la 49 de ani inclusiv : 

a. Categoria ușoară : Până la și inclusiv 70 kg 

b. Categoria mijlocie : Până la și inclusiv 80 kg 

c. Categoria semi-grea : Până la și inclusiv 90 kg 

d. Categoria grea :  Peste 90 kg 

. 

 

-de la 50 la 54 de ani inclusiv : 

a. Categoria mijlocie : Până la și inclusiv 80 kg 

b. Categoria grea :  Peste 80 kg 

 

        -55 de ani și peste : 

a. Categoria mijlocie :  Până la și inclusiv 75 kg 

b. Categoria grea :  Peste 75 kg 

 

 

 

3.4 O categorie poate fi organizatã numai dacă există nu mai puțin de 5 sportivi. 

Dacă sunt mai puțin de 5 sportivi, categoriile vor fi combinate oriunde e posibil. 

 
În cazul categoriilor cu mai puțin de 5 concurenți, nu se vor acorda titluri și 
medalii  și nu se vor adăuga puncte la Clasamentul Mondial IFBB (mai multe 
detalii în normele generale, Art.11.33). 

 
 
 
 



Articolul 4 – Runde 
4.1 Runde: 

Culturismul Masculin va consta în următoarele patru runde: 
 

1. Arbitrare preliminară – rundă eliminatorie (patru poziții obligatorii)  
2. Arbitrare preliminară - Runda 1 (patru poziții obligatorii, comparații ale celor șapte 

poziții obligatorii) 
3. Finale - Runda 2 (șapte poziții obligatorii și Posedown) 

4. Finala - Runda 3 (Programul liber – 60 sec.) 
 

5. Articolul 5 - Arbitrare preliminară: Runda eliminatorie 

5.1.Prezentare generală: 

Ar trebui publicat un desfășurător pentru arbitrarea preliminară pentru fiecare 
categorie după înregistrarea oficială a sportivilor. Pentru a avea timp să se 
încălzească și să se schimbe în ținuta lor de concurs, concurenții ar trebui să se afle 
în culise cu cel puțin 45 de minute înainte de momentul începerii arbitrării categoriei 
lor. Toți concurenții vor fi singuri răspunzători pentru a se asigura că sunt prezenți și 
pregătiți să concureze atunci când categoria lor este chemată pe scenă, în caz 
contrar pot fi eliminați din competiție. 

 
5.2. Procedurile Rundei Eliminatorii: 
O rundă eliminatorie va avea loc atunci când există mai mult de 15 concurenți într-o 
categorie. Arbitrul șef IFBB decide dacă runda eliminatorie va fi necesară. Runda 
eliminatorie se va efectua după cum urmează: 

 
1. Întregul rând de sportivi este adus pe scenă, în ordine numerică și într-o 

singură linie sau două linii, dacă este necesar. 

 

2. Rândul de sportivi este împărțit în două grupuri de mărime egală și este 

poziționat pe scenă astfel încât un grup să fie la stânga scenei; celălalt grup 

să fie la dreapta scenei. Porțiunea centrală a scenei este lăsată deschisă 

în scopuri de comparație. 

 

3. In ordine numerică și în grupuri de cel mult zece concurenți la un 

moment dat, fiecare grup este direcționat către zona centrală pentru a 

efectua cele patru poziții obligatorii : 

 

a. Dublu biceps din față 

b. Extensia toracelui din lateral 

c. Dublu biceps din spate 

d. Abdominali și coapse 

 

Nota 1: Descrierea detaliată a pozițiilor obligatorii pentru Culturismului 

Masculin este prevăzută în Anexa 1 la prezenta secțiune. 

Nota 2: Concurenții nu vor mesteca gumă sau alte produse în timp ce sunt pe 
scenă. 

Nota 3: Concurenții nu vor bea lichide în timp ce sunt pe scenă. 

 
4. La completarea pozițiilor obligatorii întreaga categorie va fi rearanjată 



într-o singură linie în ordine numerică înainte de a ieși de pe scenă.  

 

 
Articolul 6 – Ținuta pentru toate rundele 

6.1. Ținuta trebuie să fie în conformitate cu următoarele criterii: 

 

1. Concurenții vor purta slip de o singură culoare, opac, care sunt curați 

și decenți. Culoarea, materialul, textura și stilul slipului vor rămâne la discreția 
concurentului. Slipul va acoperi minim trei sferturi din gluteus maximus. Partea din 
față trebuie să fie acoperită și partea laterală a slipului trebuie să aibă minimum 1 
cm în lățime. Utilizarea căptușelii oriunde în slip este interzisă. 

 

2. Cu excepția verighetei, concurenții nu vor purta încălțăminte, ochelari, coliere 
,ceasuri, cercei, peruci, accesorii care distrag atenția sau ajutoare artificiale 
pentru figură. Implanturile sau injecțiile cu lichide care provoacă schimbarea formei 
naturale a oricărei părți sau mușchi ai corpului sunt strict interzise și pot duce la 
descalificarea concurentului. 

 

3. Folosirea recuzitelor în timpul arbitrajului preliminar sau a prezentării finale este 
strict interzisă. 

 

6.2. Nu este permisă utilizarea bronzantelor și a bronzurilor care pot fi șterse. Dacă 
bronzul se îndepărtează prin simpla ștergere, sportivului nu i se va permite să 
intre pe scenă. Se pot folosi produse colorante artificiale și auto-bronzante. 
Metodele profesionale de bronzare pentru concurs (bronzare cu aerograf, 
bronzare prin pulverizare în cabină) pot fi utilizate dacă sunt aplicate de către 
companiile profesionale și personal calificat. Paietele, sclipiciul, perlele metalice 
strălucitoare sau colorare în auriu sunt interzise indiferent dacă sunt aplicate ca 
parte a unei loțiuni de bronzare sau aplicate separat, indiferent de cine le-a 
aplicat pe corpul concurentului. 

 

6.3. Aplicarea excesivă de ulei pe corp este strict interzisă; cu toate acestea, 
uleiurile corporale și cremele hidratante pot fi utilizate cu moderație. 

 

6.5. Arbitrul șef al IFBB sau un oficial delegat de acesta va avea dreptul să ia o decizie 
dacă ținuta unui concurent îndeplinește criteriile stabilite în reguli și standarde 
acceptabile de estetică. Sportivul poate fi descalificat dacă ținuta sa nu le 
îndeplinește. 

 
 

Articolul 7 - Arbitrajul preliminar: Punctajul rundei eliminatorii 

7.1 Punctajul Rundei eliminatorii 

Aceleași criterii utilizate în evaluarea rundei 1 (a se vedea articolul 10) vor fi utilizate în 
judecarea rundei de eliminare 

1. În această etapă, arbitrii vor evalua fizicul general pentru gradul de proporție, 

simetrie, mărimea mușchilor și calitatea (densitate, separare, definiție) și 

culoarea pielii. Punctajul Rundei eliminatorii va continua după cum urmează : 

 



7.2 Punctajul Rundei eliminatorii: 
Punctajul Rundei eliminatorii va continua după cum urmează : 

 

1.În cazul în care există mai mult de 15 concurenți, arbitrii vor selecta top 15 prin 

plasarea unui "X" alături de numerele lor, folosind Formularul 1, intitulat "Runda 

eliminatorie (Arbitri)". Arbitrul șef IFBB decide dacă Runda Eliminatorie va fi 

necesară. 

 

2. Folosind formularul 2, intitulat " Runda Eliminatorie (statisticieni)", statisticienii 

vor transcrie selecția arbitrului pe această foaie și vor număra apoi punctele 

arbitrului pentru a selecta primii 15 concurenți. 

 
3. Dacă există o egalitate între doi sau mai multe sportivi care se luptă pentru a intra 

în top 15, sportivii aflați la egalitate vor fi readuși pe scena, iar arbitrii vor efectua o 
reevaluare a celor patru poziții obligatorii pentru a rupe egalitatea. 

 
4. Doar primii 15 concurenți vor avansa în runda 1, dacă Arbitrul Șef nu va 
decide să permită mai multor concurenți să intre în semifinale. 

 
Articolul 8 - Arbitraj preliminar: Prezentarea rundei 1 (comparațiile în pozițiile 
obligatorii) 
 
Runda 1 nu poate avea loc dacă există 6 sau mai puțini concurenți într-o categorie. 
Decizia va fi luată de către Arbitrul Șef și va fi anunțată după înregistrarea oficială a 
sporitivilor și va fi inclusă în Desfășurător. 

 
8.1 Prezentarea rundei 1: 

Procedurile pentru Runda 1 vor fi următoarele: 

Toți semifinaliștii vor fi chemați pe scenă ca un grup într-o singură linie și în ordine 

numerică. Dacă timpul o permite, fiecare semifinalist va fi introdus după număr, 

nume și țară. Decizia va fi luată de către Arbitrul Șef, care va informa Maestrul de 

Ceremonii sau Prezentatorul. 

 

1. Șirul va fi împărțit în două grupuri de dimensiuni egale și va fi poziționat pe scenă, 

astfel încât un grup să fie la stânga scenei; celălalt grup este în dreapta scenei. 

Partea centrală a scenei va fi lăsată liberă pentru comparații. 

 

2. In ordine numerică și în grupuri de cel mult zece concurenți, pe rând, fiecare grup 

va fi direcționat către zona centrală pentru a efectua cele patru poziții obligatorii 

inițiale.  

 

a. Dublu biceps din față 

b. Extensia toracelui din lateral 

c. Dublu biceps din spate 

d. Abdominali și Coapse 

 . 

 

 



Această grupare inițială a concurenților, precum și realizarea celor patru poziții obligatorii, 
are rolul de a ajuta arbitrii în stabilirea concurenților care vor participa la comparatii. 
la sferturile de întoarcere și cele șapte poziții obligatorii. 
Descrierea detaliată a pozițiilor obligatorii pentru Culturism Masculin sunt prevăzute 

în anexa 1 a acestei secțiuni. 
 

3. Toți arbitrii își prezintă propunerile individuale pentru prima comparație a 

primilor cinci sportivi în fața arbitrului șef al IFBB. Pe baza lor, Arbitrul Șef va 

face prima comparație. Numărul de sportivi care urmează să fie comparați va fi 

determinat de Arbitrul-Șef, dar nu mai puțin de trei și nu mai mult de zece 

concurenți vor fi comparați în același timp. 

Apoi, arbitrii pot fi invitați să prezinte propuneri individuale pentru a doua 

comparație a următoarilor cinci sportivi, inclusiv concurenții care se situează în 

mijlocul grupului. Arbitrul Șef al IFBB va forma a doua și următoarea 

comparație până când toți concurenții vor fi comparați cel puțin o dată. Numărul 

total de comparații va fi decis de către Arbitrul-Șef al IFBB. 

 
4. Toate comparațiile individuale vor fi efectuate în centrul scenei. 

 
5. În Runda 1 de comparații individuale, formulate de cãtre Arbitrul Șef al 
IFBB, concurenții sunt îndrumați să efectueze și cele șapte poziții 
obligatorii : 

 
a. Dublu biceps din față 
b. Amfora din față 
c. Extensia toracelui din lateral 
d. Dublu biceps din spate 
e. Amfora din spate 

f.  Extensia tricepsului 
g. Abdominali și Coapse 

 
 

6. La finalizarea ultimei comparații, toți concurenții se vor întoarce într-o singură linie/ 

într-un singur rând, în ordine numerică, înainte de a ieși de pe scenă. 

 
Articolul 9 - Arbitrare preliminară: Punctajul rundei 1 

9.1 Punctajul rundei 1: 

Punctajul pentru Runda 1 va continua după cum urmează: 
 

1. Prin intermediul formularului 3, intitulat " Clasamentul Individual al 

arbitrului (Arbitrare preliminară)", fiecare arbitru va acorda fiecărui concurent 

un loc individual de la 1 la ultimul, asigurându-se că doi sau mai mulți 

concurenți nu vor primi același loc. Arbitrii pot utiliza formularul 4, intitulat 

"Notele Personale ale Arbitrului" pentru a înregistra evaluarea lor cu privire 

la fiecare concurent. 

 
2. Statisticienii vor culege Formularul 3 de la arbitri și apoi vor transcrie clasamentul 

arbitrului pe formularul 5, intitulat " Foaia cu Punctaj (Statisticieni)". Vor elimina apoi 

două dintre cele mai mari note și două cele mai scăzute note (dacă sunt nouă 



arbitri) sau cel mai mare și cel mai mic scor (dacă sunt mai puțin de nouă arbitri) 

pentru fiecare concurent, vor adăuga restul de cinci scoruri pentru a produce un „Sub 

punctaj Runda 1” și un „ Locul Rundei 1”. Concurentul cu cel mai mic scor primește 

primul loc, iar concurentului cu cel mai mare scor i se acordă ultimul loc. 

 
3. În cazul în care apare o egalitate în „„Runda 1 sub punctaj”, egalitatea va fi 

remediata folosind metoda „Poziționare relativă” pentru „ Sub punctajele Rundei 1” 

ale sportivului. 

 
Notă: Procedura metodei de Poziționare relativă. Scorurile fiecărui arbitru individual 
pentru sportivii la egalitate vor fi comparate pe bază de coloană cu un punct plasat 
deasupra numărului pentru sportivul cu un loc mai bun. 
Toate cele nouă scoruri obișnuite ale comisiei de arbitrii (cu excepția arbitrilor 

alternativi) vor fi incluse în calculele de departajare. Numărul de puncte va fi 

calculat pentru fiecare atlet aflat la egalitate. Sportivul cu un număr mai mare de 

puncte va fi declarat câștigător al egalității și va primi apoi o poziție mai bună. 

 
4. Punctajul din Arbitrarea preliminară va fi folosit pentru a plasa concurenții 
de la locul întâi la ultimul loc. Primii 6 competitori din Arbitrarea preliminară 
vor avansa în finală și vor începe Finala cu zero puncte. 

 
5. Primii 6 finaliști vor fi anunțați imediat după Arbitrarea preliminară. 

 
Articolul 10 – Evaluare rundă de eliminare: Evaluarea rundei 1 și 2 
                       (Comparații la pozițiile obligatorii) 
 

10.1 General: 

 
Când un arbitru evaluează fizicul unui concurrent acesta ar trebui să urmărească 

o procedură de rutină care va permite o evaluare a fizicului completă. În timpul 

comparațiilor pozițiilor obligatorii arbitrul ar trebui să fie atent la grupa musculară 

primară expusă. Arbitrul ar trebui pe urmă să evalueze întregul fizic, începând de 

la cap și evaluând fiecare parte a fizicului într-o secvență descendentă, începând 

cu impresii generale și căutând masa musculară, dezvoltare echilibrată, 

densitate și definiție.  

 
În timpul comparațiilor ale pozițiilor obligatorii, arbitrul ar trebui să se uite mai întâi la 

grupa musculară primară expusă. După aceea arbitrul trebuie să studieze întregul 

fizic, începând de la cap și trecând peste fiecare parte a fizicului în secvență 

descendentă, începând cu impresii generale și căutând masă, dezvoltare 

echilibrată, densitate musculară și definiție. 

 
Studierea în secvență descendentă ar trebui să ia în considerare capul, gâtul, umerii, 

pieptul, toți mușchii brațelor, partea din față a toracelui pentru piept, intersecția piept și 

deltoid, abdominali, talie, coapse, picioare, gambe și laba piciorului. Aceeași procedură 

se va face și la pozițiile dorsale luând în considerare trapezul superior și inferior, teres și 

infraspinatus, erector spinae, grupa gluteus, bicepșii femurali, mușchii gambelor și laba 

picioarelor. 

 



În timpul comparațiilor trebuie să se facă o evaluare detaliată a diferitelor grupe 

musculare, timp în care arbitrul trebuie să compare forma mușchilor, densitatea și 

definiția, ținănd cont de dezvoltarea echilibrată generală a concurentului. Comparațiile 

pozițiilor obligatorii nu poate fi accentuat prea tare întrucât aceste comparații vor ajuta 

arbitrii să decidă care concurent are fizicul superior din punct de vedere al dezvoltării 

atletice echilibrate, densitate musculară și definiție. 

 

10.2 Evaluarea Fizicului Masculin: 

La evaluarea arbitrajului preliminar, forma generală și forma diferitelor grupe musculare 

este importantă. Arbitrul ar trebui să favorizeze concurenți cu un fizic armonios, classic. 

Arbitrul ar trebui să caute o postură bună și atletică, structură anatomică corectă 

(inclusiv structura corpului, umeri lați, piept înalt, coloană vertebrală corectă, a proporție 

bună a membrelor și al trunchiului, picioare drepte. nu strâmbe).  

 
Arbitrul ar trebui de asemenea să caute un ton al pielii fără cicatrice, puncte, acnee sau 
tatuaje, care sunt considerate de către IFBB ca fiind un defect al pielii, un păr aranjat, 
picioare și degetele de la picioare cu o formă bună. Când există dificultăți în plasarea a 
doi sau mai mulți concurenți, care par să fie la același nivel, arbitrul ar trebui să caute 
defecte la aspectele menționate mai sus care vor ajuta la diferențierea concurenților. 
Descrierea detaliată a posturilor obligatorii se poate găsi în anexa 1 a acestei secțiuni.  
 

Articolul 11-Finale:  

11.1 Procedurile pentru finale: 

Primii 6 sportivi din etapa de arbitrare preliminară avansează în finale, care 

constă din două runde: 

1. Runda 2: Poziții obligatorii și Posedown.  

2. Runda 3: Programul liber 

11.2 Ținuta pentru Runda 2 va fi conformă cu aceleași criterii ca și pentru Runda 1.                  

(Vezi Articolul 6) 

Notă: Concurenții pot folosi slip diferit față de cel din Runda 1; cu toate 
acestea, el trebuie să se conformeze în continuare standardelor de gust și 
decență descrise la Articolul 6. 

 
Articolul 12-Finale: Prezentarea rundei 2 (Poziții obligatorii și Posedown) 

12.1 Prezentarea rundei 2: 

Procedurile pentru Runda 2 sunt următoarele: 

 

1. Primii 6 finaliști vor fi chemați pe scenă, unul câte unul, și vor fi introduși 

după număr, nume și țară, individual și în ordine numerică. 

 

2. Cei 6 finaliști vor executa  cele 7 poziții obligatori ca o grupă și în același timp în 

mijlocul scenei. După cea de a 7-a poziție, Arbitrul Șef va inversa ordinea 

concurenților și va cere repetarea celor șapte poziții obligatorii. Această parte din 

Runda 2 va fi punctată.   

 

3. De îndată ce pozițiile obligatorii sunt efectuate, Arbitrul Șef IFBB va cere 

Posedown timp de 30-60 de secunde pe o muzică după alegerea 



organizatorului. Această parte din Runda 2 nu se va puncta. 

 

 
4. După Posedown cei 6 finaliști sunt rearanjați într-o singură linie, în ordine 

numerică, înainte să părăsească scena.  
. 

   5. Descrierea detaliată a Pozițiilor Obligatorii este furnizată în Anexa 1 al acestei 
secțiuni. 

          
 

Articolul 13-Finale: Punctajul rundei 2 

13.1    Punctajul pentru Runda 2 : 

Punctajul pentru Runda 2 va continua după cum urmează: 

 
1. Arbitrii, folosind Formularul 6, intitulat „Plasare Individuală Arbitru (Finale)” și 

utilizând aceleași criterii de evaluare ca în timpul Rundei 1 de Arbitrare Preliminară, 

vor plasa concurenții de la 1 la 6, fără ca doi sportivi să primească același loc 

 
2. Statisticienii vor colecta Formularul 6 de la arbitrii și apoi vor transcrie clasamentul 
arbitrului pe Formularul 5, intitulat " Foaia cu Punctajul (Statisticieni)". Vor elimina 
apoi două dintre cele mai mari scoruri și două cele mai scăzute scoruri (dacă sunt 
nouă arbitri) sau cel mai mare și cel mai mic scor (dacă sunt mai puțin de nouă 
arbitri) pentru fiecare concurent și vor adăuga restul punctajului. Aceste punctaje 
vor fi multiplicate cu 2 și va scrie totalul în coloana marcată cu "Runda 2 Sub 

punctaj". Punctele din runda de Arbitrare Preliminară ( Runda 1) nu sunt luate în 
considerare în finală. Fiecare concurent începe Finala cu “zero puncte". 

 

3. Egalitățile din „Runda 2 Sub punctaj nu trebuie să fie imediat departajate , 
deoarece „Sub punctajul Rundei 2” va fi adăugat la „Sub punctajul Rundei 3” 
pentru a produce un „SCOR FINAL”. 

 
Articolul 14 - Finale: Evaluarea rundei 2 

14. 1 Evaluarea rundei 2: 

Runda 2 este evaluată pe baza acelorași criterii ca cele detaliate la articolul 10 

(Evaluarea rundei 1). Mai multe detalii în Anexa 1 al acestei secțiuni. Arbitrii trebuie 

să se asigure că această rundă este evaluată dintr-o perspectivă "proaspătă", 

asigurându-se că toți concurenții primesc o evaluare corectă pe baza condiției lor 

corporale prezentate în această rundă. 

 
 
Articolul 15-Finale: Prezentare rundei 3 ( Programul liber ) 

15.1 Proceduri: 

Runda 3 va începe imediat după runda 2. Runda 3 se va desfășura astfel:  

 

1. Primii 6 finaliști vor fi chemați pe scenă, unul câte unul, în ordine numerică și vor 

prezenta rutina individuală la o muzică după alegerea lor, pentru maximum 60 de 

secunde. Această rundă va fi punctată. 

2. Mișcările acrobatice sunt strict interzise. În timp ce concurentul își 



îndeplinește rutina, acesta nu are permisiunea să sară sau să-și ridice 

ambele picioare de pe scenă dacă nu are contact cu altă parte a corpului. 

3. Utilizarea recuzitei este interzisă. 

4. Ținuta pentru runda 3 este slipul, care trebuie să fie conform acelorași 

criterii ca și în celelalte runde.  

 
Articolul 16-Finale: Punctajul rundei 3 

16.1 Punctajul pentru Runda 3 va continua după cum urmează: 

1. Arbitrii, folosind Formularul 6, intitulat „Plasare Individuală Arbitru (Finale)” vor 

plasa concurenții de la 1 la 6, fără ca doi sportivi să primească același loc. 

2. Arbitrii pot folosi Formularul 4, intitulat “Notițele Personale ale Arbitrului”, ca să 

își scrie notițe despre atleți. 

 
3. Statisticienii vor colecta Formularul 6 de la arbitri și apoi vor transcrie clasamentul 
arbitrului pe Formularul 5, intitulat " Foaia cu Punctajul (Statisticieni)". Vor elimina 

apoi două dintre cele mai mari scoruri și două cele mai scăzute scoruri (dacă sunt 
nouă arbitri) sau cel mai mare și cel mai mic scor (dacă sunt mai puțin de nouă 
arbitri) pentru fiecare concurent și vor adăuga restul de cinci scoruri și va scrie total 
în coloana marcată cu "Runda 3 Sub punctaj". 

 
4. Statisticienii vor adăuga apoi „Sub punctajul Rundei 2 ” la „Sub punctajul Rundei 3” 

pentru a produce „SCORUL FINAL”. Punctele din etapa de Arbitrare Preliminară 

(runda 1) nu sunt luate în considerare în finală. Fiecare concurent începe Finala cu 

“zero puncte". Concurentul cu cel mai mic "SCOR FINAL" primește locul 1, iar 

concurentul cu cel mai mare "SCOR FINAL" primește locul 6. 

 

5. În cazul în care apare o egalitate în „„Runda 3 sub punctaj”, egalitatea nu va fi 
întreruptă imediat întrucât „Sub punctajul Rundei 3” trebuie adăugat la „Sub 
punctajul Rundei 2” pentru a produce un „SCOR FINAL”. 

 
6. În cazul în care apare o egalitate în "SCORUL FINAL", egalitatea va fi remediată 
folosind „Sub punctajul Rundei 2” mai întâi. În cazul în care există încă o egalitate, 
se va utiliza metoda "Plasare Relativă" și „Sub punctajul Rundei 2 al sportivului (a 
se vedea articolul 13 punctul 4). 

 
Articolul 17-Finale: Evaluarea rundei 3 

17.1 Runda 3 este evaluată după următoarele criterii: 

 

1. Arbitri vor vor evalua fiecare concurent pe cât de bine își expun fizicul pe 
muzică. Arbitrii caută o rutină fluidă, artistică bine coregrafiată, care poate 

include oricâte poziții, dar cele șapte poziții obligatorii trebuie incluse. 

Concurentul trebuie să încludă poziții intermitente pentru a expune 

dezvoltarea musculară a fizicului. Poziții de tip “Lună‶ și tragerea ținutei de 

prezentare pentru a expune partea interioară de sus a cvadricepsului sau 

mușchii gluteus maximus sunt interzise. 

 

2. Arbitrilor li se amintește că în timpul acestei runde ei arbitrează 50% fizicul 



și 50% rutina. 

 
Articolul 18-Finale: Ceremonia De Premiere 

18.1 Festivitatea de Premiere: 

Primii 6 finaliști vor fi chemați pe scenă pentru a participa la ceremonia de 
decernare a premiilor. Maestrul de ceremonii va anunța numărul, numele și țara 
concurentului pe locul 6 și va continua pâna la concurentul de pe locul 1 

Președintele IFBB, sau oficialul de top al IFBB la concursuri, însoțit de ceilalți oficial 
(oficiali) invitați de el să ia parte la această ceremonie, vor prezenta câștigătorilor 

medaliile și / sau trofeele IFBB. 

Imnul național(versiunea scurtă) al țării câștigătorului primului loc va fi cântat imediat 
după primirea premiilor pentru primul loc. 

După imnul național, finaliștii sunt obligați să rămână pe scenă pentru o scurtă 
perioadă de timp în scopuri fotografice și să urmeze comenzile șefului IFBB sau ale 
directorului de scenă. În timpul ceremoniei de premiere, concurenților nu li se 
permite să afișeze steagul țării lor. 

Concurenții sunt așteptați să își accepte locurile, medaliile și / sau premiile și să 
participe la ceremonia de premiere până la finalul acesteia (sesiune foto). 

Concurentul, care își manifestă ostentativ dezaprobarea și / sau părăsește scena 
înainte de încheierea ceremoniei de premiere, poate fi descalificat. 

Descrierea detaliată a ceremoniei de premiere este disponibilă în secțiunea 1: Reguli 
Generale, Articolul 16. 

 
Articolul 19-Finale: Categoria Overall și Premierea 

19.1 La Culturismul Masculin categoria Overall se va desfășura în : 

 

a. Culturism Masculin Senior (maxim nouă campioni) 

b. Culturism Masculin Juniori (maxim trei campioni) 

c. Culturism Masculin Master (maxim doisprezece campioni) 

 

 

19.2 Categoria Overall se va desfășura în următorul fel : 

 

Categoria Overall se va desfășura după cum urmează : 
 

1. Imediat după ceremonia de premiere pentru ultima categorie de 
Culturism Masculin câștigătorii categoriei vor fi aduși pe scenă în ordine 
numerică și într-o singură linie. 

 

2. Arbitrul șef al IFBB va asista concurenții în timp ce execută cele șapte 

poziții obligatorii în centrul scenei, în ordine numerică, într-un singur grup 

sau două grupuri dacă este nevoie. Dacă este necesar se pot efectua 

comparații a sportivilor. 

 

3. La finalizarea pozițiilor obligatorii concurenții  vor executa Posedown timp de 30-
60 de secunde după care vor ieși de pe scenă. 

 

4. Arbitrii vor folosi Formularul 6, intitulat „Plasare Individuală (Finale)” Fiecare 

arbitru va acorda fiecărui concurent un loc individual, asigurându-se că niciodată doi 



concurenți nu primesc același loc. 

 

5. Folosind formularul 5, intitulat "Foaia de Arbitraj (Statisticieni)", cu nouă arbitri, 

două dintre cele mai mari și două dinte cele mai mici scoruri vor fi eliminate. 

Scorurile rămase vor fi adăugate pentru a produce un „scor general al categoriei” și 

un „LOC GENERAL AL CATEGORIEI.” 

 
6. În cazul în care apare o egalitate în "Scorul general al categoriei", egalitatea va fi 
întreruptă folosind "Plasare relativă" la această categorie. (vezi articolul 9, punctul 
3) 

 

7. "Campionul absolut" va fi anunțat și Trofeul general IFBB/FRCF îi va fi prezentat 

de președintele IFBB/FRCF sau de oficialul IFBB/FRCF la concurs. Trofeul va fi 

furnizat de Federația Națională Organizatoare (FRCF). 

 
Articolul 20 -Rezultatele clasificării echipelor și premierea 

20.1 Celor Mai Bune Echipe Naționale: 

Cel mai bun punctaj al echipei naționale include: 

-Top 6 atleți la Culturism Masculin la Campionatele Mondiale de Culturism. 

-Top 3 atleți la Culturism Masculin Juniori la Campionatele Mondiale de Juniori* 

-Top 3 Culturism Masculin Master vârsta 40-44, la Campionatul Mondial de 
Master*  

- Top 3 Culturism Masculin Master vârsta 45-49, la Campionatul Mondial de 
Master* 

-Top 1 Culturism Masculin Master vârsta 50-54, la Campionatul Mondial de Master 

-Top 1 Culturism Masculin Master vârsta peste 50 de ani la Campionatul Mondial 
de Master 

 
*În  cazul în care categoriile sunt combinate, cele mai bune rezultate a 

echipelor includ la fel de mulți concurenți de top ca numărul de categorii. 

 
Procedura detaliată a calculelor de clasificare a echipelor este 

disponibilă în secțiunea 1: Reguli Generale, Articolul 18. 

Delegații șefi sau managerii de echipă din top 3 țări vor accepta premiile în 

numele țărilor lor. 

Publicarea rezultatelor finale - în conformitate cu Secțiunea 1: Reguli 

Generale, Articolul 19. 

 
Anexa 1 
DESCRIEREA DETALIATĂ A CELOR ȘAPTE POZIȚII OBLIGATORII  
 
1.1 Pozițiile obligatorii pentru bărbați 

 
1. Dublu biceps din față (vezi figura 1) 

Stând cu fața spre arbitrii, cu un picior 40-50 cm mai în față și în lateral, 
concurentul va ridica ambele brațe la nivelul umerilor și le va îndoi la coturi. 
Mâinile trebuie să fie închise și întoarse în jos pentru a cauza o contracție a 
mușchilor de bicepși și antebraț, care sunt grupele principale de mușchi 
care vor fi evaluate în această poziție. În plus, concurentul ar trebui să 



încerce să își încordeze cât mai mulți mușchi posibil pentru că arbitrii vor 
studia tot corpul din cap până-n picioare. 
 
Arbitrul va studia prima dată mușchii bicepșilor, căutând o dezvoltare plină a 
mușchilor, notând dacă există o separare bine definită între secțiunea 
anterioară și posterioară a bicepsului, și va continua evaluarea cu mușchii 
antebrațului, deltoizi, pectorali, intersecția pectoral-deltoid, abdominali, 
coapse și gambe. Arbitrul se va uita și la densitatea, definiția și echilibrul 
general al mușchilor. 
 

2. Amfora din față (vezi figura 2) 
Stând cu fața spre arbitri, cu picioarele în linie cu până la 15 cm distanță 
între ele, concurentul va pune mâinile deschise sau pumnul încordat pe 
partea de jos a taliei sau pe mușchii oblici și va extinde mușchii latissimus. 
În același timp concurentul ar trebui să încerce să-și încorde cât mai mulți 
mușci frontali. Va fi strict interzis concurentului să tragă în sus de slip pentru 
a se vedea partea interioară de sus a mușhilor cvadricep. 
 
Arbitrul ar trebui să vadă dacă poate concurentul să arate o răspândire bună 
a mușchilor latissimus, astfel creând un trunchi în formă de V. Pe urmă 
arbitrul ar trebui să continue cu verificarea de la cap la picior, notând întâi 
aspectele generale ale fizicului și pe urmă concentrându-se pe aspectele 
mai detaliate ale grupurilor musculare. 

 
3. Extensia toracelui din lateral (vezi figura 3) 

Concurentul poate să aleagă oricare parte pentru a expune brațul “mai bun”. 
El va sta cu partea dreaptă sau stângă către arbitri, și își va îndoi brațul care 
se află mai aproape de arbitri la o poziție în unghi drept, cu pumnul strâns și 
cu cealaltă mână ținând încheietura. Piciorul cel mai apropiat de arbitri va fi 
îndoit la genunchi și va sta pe vârfuri. Concurentul va extinde pieptul prin 
ținerea brațului îndoit sub o presiune crescătoare și va încorda bicepsul pe 
cât posibil. El va încorda și mușchii coapselor, în special grupul biceps 
femoris și punând presiune înspre degetele de la picioare va expune 
mușchii gambelor. 
 

Arbitrul va fi în special atent la mușchii pectorali și la bolta cutiei toracice, la 
bicepși, la bicepșii femoris și la gambe și va încheia cu verificarea de la cap 
la picioare. În această poziție arbitrul va putea verifica coapsa și mușchii 
gambelor din profil, ceea ce va ajuta la comparația mai exactă. 

 
4. Dublu biceps din spate (vezi figura 4) 

Stând cu spatele la arbitri, concurentul își va îndoi brațele și încheietura ca și la 
poziția dublu biceps din față și va pune un picior în spate stând pe vârfuri. 
Concurentul va încorda mușchii brațelor și mușchii umerilor, al spatelui superior și 
inferior, coapselor și gambelor. 
 
Arbitrul va verifica întâi mușchii brațelor și pe urmă va continua cu verificarea din 
cap până-n picioare, pentru că sunt mai multe grupe de mușchi de verificat decât la 
orice altă poziție. Asta include gâtul, deltoizii, bicepșii, tricepșii, antebrațul, trapezul, 
teres, infraspinatus, erector spinae, mușchii oblici externi, latissimus dorsi, gluteus, 
bicepșii femoris și gambele. 
Această poziție, probabil mai mult decât celelalte, va ajuta arbitrul să determine 
densitatea, definiția și echilibrul general al mușchilor. 

 



5. Amfora din spate (vezi figura 5) 
Stând cu spatele la arbitri,concurentul își va pune mâinile pe talie cu coatele ținute 
larg, cu picioarele în linie cu până la 15 cm distanță între ele. Pe urmă concurentul 
va încorda mușchii latissimus dorsi pe cât de larg poate și va expune mușchii 
gambelor încordați apâsând în jos pe vârfurile piciorului din spate. Concurentul ar 
trebui să facă un efort ca să expună gamba opusă față de gamba expusă în timpul 
poziției dublu biceps din spate ca arbitrul să poată evalua ambii mușchi în mod 
egal. Va fi strict interzis concurentului să tragă în sus de slip pentru a arăta mușchii 
gluteus maximus. 
 
Arbitrul va căuta o răspândire bună a mușchilor latissimus dorsi dar și o bună 
densitate a mușchilor și va încheia din nou cu o evaluare din cap până-n picioare. 

 
6. Extensia tricepsului (vezi figura 6) 

Concurentul poate să aleagă oricare parte pentru a expune brațul “mai bun”. Va sta 
cu partea stângă sau dreaptă spre arbitri și își va pune ambele brațe la spate ori 
unindu-și degetele sau ținând brațul din față de încheietură cu mâna din spate. 
Piciorul cel mai aproape de arbitri va fi îndoit la genunchi și piciorul va sta plat pe 
podea. Piciorul care se află mai departe de arbitri stă pe vârfuri. Concurentul va 
exercita presiune asupra brațului din față astfel cauzând mușchii tricepsului să se 
încordeze. El va ridica de asemenea și pieptul și va încorda mușchii abdominali, 
coapsele și gambele. 
 
Arbitrul va evalua întâi mușchii tricepsului și va încheia cu o evaluare din cap până-n 
picioare. În această poziție arbitrul va putea verifica coapsa și mușchii gambelor din 
profil, ceea ce va ajuta la comparația mai exactă. 

 
7. Abdominali și Coapse (vezi figura 7) 

Stând cu fața la arbitri concurentul va pune ambele brațe în spatele capului și va 
pune un picior în față. Pe urmă el vă încorda mușchii abdominali prin încordarea 
trunchiului puțin în față. În același timp va încorda și mușchii coapselor. 
Arbitrul va evalua mușchii abdominali și ale coapselor și va încheia cu evaluarea din 
cap până-n picioare. 

. 

 

 
ANEXA 2: 

FOTOGRAFII ALE CELOR ȘAPTE POZIȚII OBLIGATORII 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
Figura 1: Dublu biceps din față 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
  



 
Figura 2: Amfora din față 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 
Figura 3: Extensia pieptului 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 

 



 
Figura 4: Dublu biceps din spate 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 
Figura 5: Amfora din spate 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 



 
Figura 6: Extensia tricepsului 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



Figura 7: Abdomen și coapse 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



ANEXA 3: Poziția cu fața la arbitrii 

 


