‘S REPUBLICA
%~ PORTUGUESA
ED A

diregao-geral
teducacéio

ooooooooooooooo

~G

Regulamento
Especifico de
Ginastica Artistica

2023-2025



iINDICE

1. INTRODUCAO 2
2. PROGRAMA COMPETITIVO 2
2.1 Quadro resumo do programa competitivo de Ginastica Artistica 3
3. REQUISITOS PARA A ORGANIZACAO DE UMA PROVA 3
3.1 Cartas de competicao 3
3.2 Equipamento de prova 4
4. PROGRAMA TECNICO 4
4.1 Nivel elementar 4
4.1.1Solo Masculino 4
4.1.2Solo Feminino 6
4.1.3Salto Masculino e feminino 7
4.1.4Aparelho facultativo 8
4.1.4.1Barra fixa - masculino e feminino 8
4.1.4.2Paralelas simétricas - masculino e feminino 9
4.1.4.3Trave - masculino e feminino 10
4.2 Nivel avangado 12
4.2.1Solo Masculino 12
4.2.2Solo Feminino 15
4.2.3Salto Masculino e feminino 17
4.2.4Aparelho facultativo 18
4.2.4.1Barra fixa - masculino e feminino 18
4.2.4.2Paralelas assimétricas - masculino e feminino 20
4.2.4.3Trave - masculino e feminino 22
5. AJUIZAMENTO 24
5.1 Organiza¢do do painel de ajuizamento 24
5.1.1Provas de nivel local 25
5.1.2Provas de nivel regional e nacional: 25
5.1.3Exemplos das possiveis composi¢oes do painel de ajuizamento 25
5.2 Pontuagao 26
5.2.1Solo, barra fixa, paralelas simétricas e trave 26
5.2.1.1Nota de Dificuldade - D 26
5.2.1.2Nota de execuc¢ao do exercicio — E 26
5.2.2 ..Saltos 28
5.2.2.1Nota de execugao 28
5.3 Dedugdes 30
6. CLASSIFICACOES 31
6.1 Critérios de desempate 31
7 LEGENDAS DOS ESQUEMAS GRAFICOS 31
8 CASOS OMISSOS 31

DGE | Regulamento Especifico de Ginastica Artistica 2023-2025 1



1. INTRODUCAO

Este Regulamento Especifico aplica-se a todas as competi¢cdes de Ginastica Artistica (GA) realizadas no
ambito do Plano Estratégico do Desporto Escolar (PEDE), em conformidade com o estipulado no
Regulamento de Provas e Competicdes do Desporto Escolar, Regulamento Geral de Gindstica e Regras

Oficiais em vigor.

“A GA no DE tem quadro competitivo no nivel elementar e avancado. Ambos os niveis tém participagdo
nas provas da fase local.

No nivel avangado, os ginastas podem participar nos quadros competitivos regionais e nacionais, desde
gue se enquadrem nas quotas estabelecidas pela organizacao.

A nivel Regional, no ano letivo 2023/2024, a entidade organizadora da competi¢do, tendo em
consideracdo a possivel falta de material/equipamento técnico, pode realizar o evento sem a
competicdo do aparelho facultativo (trave, barra fixa ou paralelas simétricas). No entanto, na fase
nacional, os ginastas apurados dessa regido terdo de participar obrigatoriamente em um dos
aparelhos facultativos.

Este regulamento pode ser complementado pelo Regulamento de Prova da respetiva fase (Local,

Regional e Nacional), a elaborar pela entidade organizadora.”

O presente Regulamento Especifico define as estruturas dos exercicios, programas e regras de
avaliagdo distintas para cada um dos niveis e encontra-se dividido em 3 partes:

= 12— Regras, consideragdes gerais;

= 23 _ Estrutura e composicdo dos exercicios;

= 32— Ajuizamento e classificacdo.
As condi¢Bes de participacdo dos Grupos-Equipa (GE) encontram-se especificadas no Regulamento

Geral da Ginastica em vigor, pelo que se aconselha a leitura atenta do mesmo.

2. PROGRAMA COMPETITIVO

O programa da competicdo de Gindstica Artistica do Desporto Escolar prevé a realizagdo de provas por
género e nivel.
O quadro competitivo da GA no DE estd dividido em:
e  Ginastica Artistica Feminina (GAF);
e Ginastica Artistica Masculina (GAM).
Nas provas da fase Local participam os dois niveis. O nivel avancado tem acesso as fases seguintes

(Regional e Nacional).
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Para os dois niveis, as provas compreendem a realizacdo de exercicios em dois aparelhos obrigatérios

(solo e salto) e um facultativo que pode ser escolhido de entre 3 existentes, independentemente do

género (trave, barra fixa e paralelas simétricas).

Os programas dos exercicios nos varios aparelhos sao facultativos de uma lista pré-estabelecida de

exercicios, em que os ginastas podem escolher de acordo com as suas capacidades técnicas.

2.1 Quadro resumo do programa competitivo de Ginastica Artistica

Nivel

Nivel
elementar e
avangado

Escalao Aparelhos Programa
Solo
Salto
Infantis, Iniciados | Aparelho Facultativo .
. . Facultativo
Juvenis e Juniores ¢ Trave
¢ Barra Fixa
* Paralelas simétrica

3. REQUISITOS PARA A ORGANIZACAO DE UMA PROVA

Todos os GE tém de se fazer apresentar nas competicdes com pelo menos 7 elementos e um aluno juiz

arbitro.

A competicdo de Gindstica Artistica pode decorrer simultaneamente para GAF e GAM.

Para a realizacdo das competicdes devem ser tidas em conta os seguintes aspetos:

v
v

Realizagdo de um sorteio para definir a ordem de passagem da competicao;

De acordo com o numero de inscri¢gdes, formar-se-do os grupos de trabalho. Cada grupo
de trabalho ndo devera ter mais de 16 ginastas;

Tendo em conta os grupos de trabalho, podem ser criadas diferentes areas de
competicdo (por nivel ou aparelho);

Os ajuizamentos, independentemente do nivel, género e aparelho, tém de ser
assegurados do inicio ao fim da prova pelo mesmo painel de juizes;

O ajuizamento de um aparelho/nivel tem de ser realizado sequencialmente pelo mesmo

painel de juizes. Isto é, um painel que estiver a pontuar nivel elementar GAM — solo, s6
podera comecgar a pontuar outro nivel quando o grupo anterior tiver terminado a
rotacdo — ndo poderd pontuar duas provas intercaladamente;

Deve ser tido em consideragdo um espago para o aquecimento e prepara¢do dos
ginastas para a competic¢ao;

Os periodos de aquecimento serao definidos pela organizacdo da prova de acordo com

0 numero de ginastas em competicdo.

3.1 Cartas de competicdo

As Cartas de Competicdo para a competicdo de GA do DE, para os dois niveis, encontram-se

disponiveis na pagina WEB do DE. Deverdo ser preenchidas e enviadas/entregues a organizacido

da prova de acordo com as indicagdes da mesma.

DGE | Regulamento Especifico de Ginastica Artistica 2023-2025 3



3.2 Equipamento de prova

Os ginastas

adequado a pratica da ginastica. Sdo permitidos |/

devem utilizar equipamento ﬂ/\

maillot, body’s, cal¢des, calcas e t'shirts justas

aos corpo.

4. PROGRAMA TECNICO

4.1 Nivel elementar

4.1.1 Solo Masculino

Os ginastas escolhnem uma das duas op¢des apresentadas.

4.1.1.1 Opcao A—1,7 pts

Descritivo 1,7

Apresentagao
2 a 3 passos, salto engrupado 0,1
Salto de estrela, receg¢do, sentido 0,2
Rolamento a frente, em sentido 0,4
% Pirueta 0,2
Rolamento atras para vela (2”) 0,3
Flexdo de tronco a frente de pernas juntas (2”) 0,2
Apoio dorsal 0,1
Rotagdo para apoio facial, salto p/ cécoras 0,1
Salto em extensdao com recec¢do e sentido 0,1

Termina em sentido

Opcéo

DIF

Exercicio

1,7
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4.1.1.2 OpcaoB—2,7 pts

Descritivo 2,7
Apresentacao
2 a 3 passos, salto de carpa pernas afastadas 0,2
Salto engrupado 0,2
Salto com % pirueta, recegdo, em sentido 0,2
Rolamento atras c/ pernas estendidas p/ apoio em fecho (marcar posi¢do) passa p/ a posi¢do apoio facial 04
(marcar posigdo) !
Eleva a brago direito e a perna esquerda e mantém o joelho direito e a mdo esquerda em apoio no solo para 02
realizar o “avido” (2”) !
Passa para a posi¢do de apoio facial e puxa as pernas de modo a realizar o pino de cabega (2”) 0,3
Rolamento a frente direto para uma das seguintes opgdes: 0,2
* p/ flexdo de tronco a frente | * p/ deitado seguido de ponte | ¢ p/ sentado seguido de
(2”) | (2”) | espargata frontal ou lateral (2”)
i i 02
-\ : H ’
& ! < !
| !
i i
Apoio dorsal 0,1
Rotagdo para apoio facial, salto p/ cécoras 0,1
Salto em extensdo com recegdo, em sentido 0,1
Eleva uma perna e realiza roda terminando numa posic¢do lateral, de seguida, junta as pernas virando-se para a 05

frente no sentido do movimento

Termina em sentido

Opcéo| DIF Exercicio
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4.1.2 Solo Feminino

Os ginastas escolhem uma das duas opg¢des apresentadas.

4.1.2.1 Opcdo A—1.6 pts.

Descritivo 1,6
Apresentagdo
Alguns passos, chamada a pés juntos, salto de extensdo com recec¢do 0,1
Troca passo 0,1
Salto de gato 0,2
Rolamento a frente para sentado com pernas unidas 0,3
Flexdo de tronco a frente de pernas juntas (2”) 0,2
Rolar atras para vela (2") 0,3
Rolar a frente para de pé 0,2
Salto engrupado 0,2

Termina em sentido

Opcao|DIF Exercicio

4.1.2.2 Opcdo B —2,3 pts.

Descritivo 2,3
Apresentacgao
Troca passo 0,1
Rolamento a frente para sentado com as pernas afastadas 0,3
Flexdo do troco a frente - folha (2") 0,2
Levantar passando pela posi¢do de joelhos 0,1
Troca passo com a perna direita 0,1
Troca passo com a perna esquerda 0,1
Juntar os pés, salto de espargata 0,2
Passo de valsa 0,1
Rolamento atras engrupado 0,4
Rolar atrds para vela (2") 0,2
Rolar a frente para de pé 0,1
Um passo e 1/2 pivot com perna livre ou fletida 0,2
Alguns passos de corrida, chamada a dois pés, salto de estrela 0,2

Termina em sentido
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Opcéo

DIF

Exercicio

2,3

04 02
o

el

Fi TR

4.1.3 Salto Masculino e feminino

Os ginastas, independentemente do género, tém de realizar dois saltos, iguais ou diferentes, de

entre as 4 opgdes existentes.

1,6

Ap6s alguns passos de corrida, realizar chamada
no trampolim, saltar colocando as maos e 0s pés
no plinto, terminando em posicao de cocoras
(salto de coelho). Sem paragem, salto em
extensdo p/ o colchéo, realizando uma rececédo
em equilibrio no colchdo.

Salto de coelho seguido de salto em extensao:

Plinto na posigado Iongltudmal a altura da
cintura

1,8

Salto de coelho seguido de salto ao eixo

Apds alguns passos de corrida, realizar chamada
no trampolim, saltar colocando as maos e 0s pés
no plinto, terminando em posicdo de cécoras
(salto de coelho). Sem paragem, salto ao eixo p/
0 colchdo, realizando uma recec¢éo em equilibrio
no colchdo.

Plinto na posicéo Iongltudlnal a altura da
cintura

2,0

Salto de eixo

Apds alguns passos de corrida, realizar a
chamada no trampolim, seguido de salto de eixo.

2,4

Ap6s alguns passos de corrida, realizar a
chamada no trampolim, seguido de salto de eixo.
Realizar uma rececdo em equilibrio no colchéo
apos o salto.

Realizar uma rece¢do em equilibrio no colchdo a—
apos o salto. Bock na posicao transversal a altura da
cintura
Salto de eixo

Plinto na posigdo longitudinal a altura da
cintura
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4.1.4 Aparelho facultativo
Os ginastas, independentemente do género, podem escolher um dos seguintes aparelhos facultativos:

e Barra fixa
e Paralelas simétricas
e Trave

4.1.4.1Barra fixa - masculino e feminino

Os ginastas escolhem uma das duas op¢des apresentadas.
4.1.4.1.1 Opcdo A—1,6pts

Descritivo 1,7
Apresentagao
Subida a frente com balango de uma perna para apoio 0,6
Rolamento lento a volta frente encarpado tocando com os pés no chado no final 0,5
Levantar uma perna a retaguarda, saida a frente de balanco por baixo 0,6
Opcéo| DIF Exercicio
0,6 05 ¢ 0,6

L !
N~ ¢} O ﬁ . % (i/) = e
Als &y L
| I
i i
i i
| i
4.1.4.1.2 OpcdoB—2.4pts
Descritivo 2,4
Apresentagao
Subida a frente 0,6
Volta a frente engrupada 0,5
Duas puxadas de balango em apoio 0,2
Volta de barriga a retaguarda 0,5
Saida pela frente 0,6
Opcao| DIF Exercicio
0,5 0,2 0,6

G 9

Aspadess

/A S S

=
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4.1.4.2 Paralelas simétricas - masculino e feminino

Os ginastas escolhem uma das duas opgdes apresentadas.

4.1.4.2.1 OpcaoA—1,7 pts

Descritivo 1,7
Apresentagdo
No interior das paralelas, saltar para apoio e elevar das pernas estendidas até a posi¢do de angulo 0,2
Afastamento das pernas até a posi¢do de sentado com pernas estendidas 0,1
Juntar as pernas até a posicao de angulo 0,1
Pequeno balango a retaguarda 0,1
Pequeno balanco a frente até a posi¢do de angulo 0,1
Afastamento das pernas apoiando as coxas sobre os banzos 0,1
Tomada de balango a frente, balango a retaguarda 0,2
Balango a frente, balanco a retaguarda 0,2
Balango a frente e ao iniciar a descida, afastamento de pernas, apoiando as coxas no banzo 0,1
Tomada de balancgo a frente, balango a retaguarda 0,2
Balanco a frente, balango a retaguarda 0,2
Saida facial para a posi¢do de pé no interior das paralelas 0,1

Opcéao| DIF Exercicio

4.1.4.2.2 OpcdoB-—2.4pts

Descritivo 2,4

Apresentacao
De pé, no interior das paralelas, saltar para apoio, deslocamento em apoio para a frente (4X) 0,1
Tomada de balanco a frente, elevando as pernas, passando pela posi¢do de angulo 0,1
Balango a retaguarda, balango a frente 0,2
Balango a retaguarda, balango a frente 0,2
Na descida, afastamento de pernas, apoiando as coxas no banzo 0,1
Elevagdo da bacia e das pernas até a posi¢ao de dngulo fechado com as pernas afastadas 0,1
Coxas no banzo, tomada de balango a frente, balango a retaguarda 0,2
Balanco a frente com 1/4 de volta para a direita, colocando as pernas unidas sobre um banzo 0,2
1/4 de volta direita com mudanca alternada das m&os 0,1
Tomada de balango a frente, por flexdao das pernas, balango a retaguarda 0,2
Balanco a frente com 1/4 de volta para a esquerda, colocando as pernas unidas sobre um banzo 0,2
1/4 de volta esquerda com mudanca alternada das maos 0,1
Tomada de balango a frente, por flexdo das pernas, 0,2
Balango a retaguarda, balanco a frente 0,2
Balango a retaguarda com saida facial para a posigdo de pé costal. 0,2
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Opgéao

DIF

Exercicio

B S
(q\
4.1.4.3Trave - masculino e feminino
Neste nivel consoante a opg¢do escolhida podem utilizar um banco sueco, trave baixa ou trave
alta. No caso de se utilizar a trave alta, esta tem de estar coloca a altura de 1mts do solo. Pode
ser utilizado um trampolim para a subida.
OpcaoAeB
‘@
Opcéo C @ 1 mts
P v
Os ginastas escolhem uma das trés opgGes apresentadas.
4.1.43.1 OpcdoA—-14pts
Descritivo 1,4
Apresentacao
Subir para a ponta da trave a um pé 0,1
3 passos em pontas 0,3
3 elevagdes dos calcanhar 0,3
Equilibrio em pontas (2") 0,1
Levantar a perna direita estendida (2") 0,2
Levantar perna esquerda estendida (2") 0,2
Alguns passos até a ponta do banco/trave, saida com salto de extensdo 0,2
Opc¢ao| DIF Exercicio
0,1 1031031011 02 1 02 | 0,2
| gy I 2| | 7 |
i ‘ : o : ‘ \
‘ ! | 4 IH? §] ‘j -
< 0 g
A S
e
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4.1.43.2 OpcdoB—1,7 pts

Descritivo 1,7

Apresentacao
Salto para a ponta da trave 0,2
Dois passos, salto em extensdo 0,2
Avido 0,3
1/2 volta com os pés em pontas, passo atras 0,2
1/2 volta com os pés em pontas 0,2
Salto de gato 0,3
Saida com 1/2 pirueta 0,3

Opcéo| DIF Exercicio

4.1.4.3.3 Opcdo C—24 pts

Descritivo 2,4

Apresentacao
Com a juda de reuther, subir a 1 pé para um dos topos da trave 0,5
Levantar a perna direita estendida (2") 0,3
Levantar perna esquerda estendida (2") 0,3
Salto engrupado 0,5
Dois passos em pontas 0,1
Avido 0,4
Salto engrupado de saida 0,3

Opcao| DIF Exercicio
05 03 i 03 05 {01: 04 03
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4.2 Nivel avangado

4.2.1 Solo Masculino

Os ginastas escolhem uma das trés opcdes apresentadas.

4.2.1.1 Opgdo A—3,3 pts

Descritivo 3,3
Apresentagao:
2 a 3 passos, salto de carpa pernas juntas 0,2
Salto engrupado 0,2
Rolamento saltado 0,4
1 pirueta c/ recec¢do e sentido 0,4
Em sentido eleva uma perna e realiza pino (passagem), rolamento a frente direto e realiza uma das seguintes 0.4
opgdes:
e p/ flexdo de tronco a frente ' * p/ deitado seguido de ponte ' * p/ sentado seguido de
(2”) ' (2") ' espargata frontal ou lateral (2”)
| | -
PR | | eV 02
' =N o i
; J—
Baloiga o corpo passlando por vela p/ a posi¢do de pé elm sentido 0,2
Passo a frente seguido de avido (2”) 0,2
Em sentido eleva uma perna e realiza roda 0,5
Roda novamente, juntando uma a outra de modo a chegar de pé numa posi¢do idéntica a de rondada 0,6

Termina em sentido

Opcao| DIF Exercicio

0,4

05

N N

'\\ [ fb

Il [ B \\/ "" YSL ngl

/
“{
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4.2.1.2 Opgdo B —3,7 pts

Descritivo 3,7
Apresentagao
2 a 3 passos, salto de peixe 0,5
Salto em extensio 0,1
Salto em extensdo e recegdo 0,1
Em sentido eleva uma perna e realiza roda a juntar uma e outra perna de modo a chegar de pé numa posi¢do 05
idéntica a de rondada ’
Rolamento atrds c/ pernas estendidas p/ apoio em fecho (marcar posi¢do) 0,5
Pequeno salto p/ a posigdo de apoio facial (marcar posi¢do) e realiza uma das seguintes opgdes: 0,2
e rotacdo p/ apoio dorsal ' * rotagdo p/ apoio dorsal, deita [ * espargata frontal ou lateral
seguido de flexdo do tronco a ! erealiza a ponte (2”), voltando ! (2”), apoio facial
frente (2”), voltando | novamente a posi¢do de apoio |
novamente a posi¢ao de apoio | facial |
_--=~~facial i T i
/g0 | ('1 80°( 3K | 04
N P i
| i
& | < ’
! !
] I
Pequeno salto p/ a posi¢cdo de afastamento de pernas c/ tronco a 90° (marcar posi¢cdo), juntar as pernas até a 02
posicdo de sentido de pé !
Em sentido eleva uma perna e realiza pino, marca a posi¢do e destaca uma perna p/ tras voltando novamente a 05
posicio de sentido ’
2 a 3 passos, rondada 0,6
Seguido de salto em extens3do c/ rece¢io 0,1

Termina em sentido

Opcéo|DIF Exercicio

(o R
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4.2.1.3 Opgdo C —5,0 pts

Descritivo 5,0
Apresentacdao
2 a 3 passos, salto de maos 0,6
Salto em extensdao 0,1
Salto em extensdo e recegao 0,1
Rolamento a frente ¢/ as pernas afastadas terminando ¢/ o tronco a 90° (marcar a posi¢ao) 0,5
Pino olimpico (passagem por pino) seguido de rolamento a frente e realiza uma das seguintes opgdes: 0,5
* aposicdo de sentado seguido le a posicdo de sentado, deita e ]I e destaca as pernas e realiza
de flexdo do tronco a frente (2”) : realiza a ponte (2”), volta | espargata frontal ou lateral (2”),
inovamente a posi¢do de sentado | junta as pernas p/ a posicdo de
i i sentado
j | | J
i i
| ‘ |
€c- | | |
i i
E |
Fletir o corpo a frente p/ ganhar balancgo e realizar rolamento atras ¢/ pernas estendidas p/ apoio em fecho 04
(marcar a posic¢do) !
Sobe até a posicdo de pé, em sentido realiza um passo a frente seguido de avido (2”) 0,2
Volta a posigdo de sentido, elevando a perna a frente realiza roda 0,4
Rondada com 1/2 pirueta, destacando uma das pernas para realizar 1 passo 0,7
Sissone 0,2
Um passo, rondada c/ salto em extensdo 0,6
Rolamento atrds c/ salto em extensdo e recegdo 0,5
Termina em sentido
Opcéo| DIF Exercicio
0,6 0,110,1 0,5 0,5 ' 0,2 0,4

AN~y R ——

=M

Lot gt

FSN\\— - - oo — =

10,2102] 0,5

0y
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4.2.2 Solo Feminino

As alunas escolhem uma das trés opcdes apresentadas.

4.2.2.1 Opgdo A—3,5 pts.

Descritivo 3,5
Apresentagdo:
Troca passo 0,1
Salto de gato 0,2
Sissone 0,2
Balango para apoio facial invertido, retoma a posi¢do de pé 0,3
Roda, juntando os pés 0,4
Rolamento atrds com as pernas estendidas e afastadas terminando com o tronco na horizontal 0,5
1/4 de volta, e sem tocar no chdo espargate dntero-posterior (2") 0,3
1/4 de volta, juntando a perna estendida atrds a perna da frente (sentado c/pernas afastadas) 0,1
Deitar e subir para ponte (2") 0,3
Baixar para deitado, estendendo o corpo e rolar 1/2 pirueta para posicido facial 0,2
Puxar as pernas e rolamento a frente 0,5
Alguns passos de corrida, chamada a dois pés, 1 pirueta 0,4

Termina em sentido

Opcao| DIF Exercicio

0,2 i 03

4.2.2.2 Opcdo B —4,0 pts.

Descritivo 4,0
Apresentagdo

Troca passo 0,1
Salto de carpas pernas afastadas 0,4
Um passo, balanco para apoio facial invertido (2") 0,7
Rolamento a frente 0,3
Alguns passos , enjambé 0,3
Um passo e 1/2 pivot com perna livre ou fletida 0,2
Roda, juntando os pés 0,4
Rolamento atrds com pernas estendidas para prancha facial 0,6
Passar para cdcoras com as maos apoiadas e ir para de pé 0,1
Alguns passos salto de extensdao 0,1
Salto engrupado 0,2
Alguns passos, salto de peixe, 0,6

Termina com joelho no chdo
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Opcéo| DIF Exercicio

4.2.2.3 Opcdo C—4,7 pts.

Descritivo 4,7
Apresentacgao

Um passo a frente, ligeiro afundo, 1 pivot com perna livre fletida ou estendida 0,4

Apoio facial Invertido para ponte e subir para de pé 1,0

2 a 3 passos em 1/2 pontas, onda do corpo atras, levantado os bracos até a elevagdo superior 0,2

1/2 volta sobre os dois pés 0,1

Alguns passos de corrida, salto enjambé 0,2

Salto de gato 0,2

Aranha atras 0,7

Troca passo, salto langando a perna em extensdo para a frente com 1/2, passando por avido, 05
terminado em afundo ’

Juntar os pés, subir frontalmente com as pernas afastadas para apoio facial invertido, seguido 08
rolamento a frente ’

Alguns passos, rondada c/ salto em extensio 0,6

Termina em sentido

Opcéo| DIF Exercicio
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4

.2.3 Salto Masculino e feminino

O aluno, independentemente do género, tem de realizar dois saltos, iguais ou diferentes,

de entre as 4 opgdes existentes.

Opcéo

DIF

Descritivo

Exercicio

2,8

Salto entre-maos engrupado

Apds alguns passos de corrida, realizar a
chamada no trampolim, seguido de salto de entre
maos.

Realizar uma rece¢do em equilibrio no colchdo
apos o salto.

Plinto na posicdo Transversal a altura entre
1,05mts e 1,35mts

3,2

Salto de eixo

Apbs alguns passos de corrida, realizar a
chamada no trampolim, seguido de salto de eixo.
Realizar uma rececéo em equilibrio no colchédo
apos o salto.

Plinto na posicéo transversal a altura entre
1,05mts e 1,35mts

4,0

Mortal a frente engrupado

Apds alguns passos de corrida, realizar chamada
no trampolim seguido de mortal a frente
engrupado. Realizar uma rececdo em equilibrio
no solo apo6s o salto.

4,5

Queda facial engrupada

Apds alguns passos de corrida, realizar chamada

no trampolim seguido de queda facial engrupada.

Realizar uma rececéo em equilibrio no colchédo
apos o salto.

Plinto na posicéo transversal a altura entre
1,05mts e 1,35mts

DGE | Regulamento Especifico de Ginastica Artistica 2023-2025
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4.2.4 Aparelho facultativo

Os ginastas, independentemente do género, podem escolher um dos seguintes

aparelhos facultativos:

e Barra fixa
e Paralelas simétricas
e Trave

4.2.4.1Barra fixa - masculino e feminino

Os ginastas escolhem uma das trés opcdes apresentadas.

4.24.1.1 Opcdo A—2,7 pts.

Descritivo 2,7

Apresentagao
Corrida, subida de béscula (bicos) a 1 perna 0,6
Troca de maos para supinagao 0,1
Sarilho a frente 0,5
1/2 volta 0,2
Duas puxadas de balango em apoio 0,2
Volta livre para a posi¢ao de pé 0,5
Saltar para realizar saida de pés e maos 0,6

Opcéo| DIF Exercicio
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4.2.41.2 OpcdoB—3,1 pts.

Descritivo 3,1
Apresentagao

Com apoio, subida de bicos 0,6

Volta a frente encarpado 0,4

Puxada de balango 0,2

Volta livre a retaguarda a 302 da horizontal, para rece¢do em pé 0,9

Passo, subida de bicos dorsais, 1 balango em bascula 0,7

Saida a retaguarda com 1/4 de volta 0,3

Opcao| DIF Exercicio
B —
™
4.2.4.1.3 Opcgao C—3,8 pts.
Descritivo 3,8
Apresentacgao

Em suspensao, subida frente 0,7

Puxada horizontal 0,2

Volta de barriga 0,9

Balango por baixo 0,4

5 balangos completos 1,0

Saida a retaguarda 0,6

Opcao| DIF Exercicio
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4.2.4.2 Paralelas assimétricas - masculino e feminino

Os ginastas escolhem uma das trés opcdes apresentadas.

4.2.4.2.1 Opcdo A—2,7 pts.

Descritivo 2,7
Apresentagao
De pé, nointerior das paralelas, saltar para apoio, tomada de balango a frente, passagem por angulo 0,2
Balancgo a retaguarda, balango a frente 0,2
Balanco a retaguarda, balancgo a frente 0,2
Na descida, afastamento de pernas, apoiando as coxas no banzo 0,2
Tomada de balango a frente, balango a retaguarda 0,2
Balango a frente, balanco a retaguarda colocando o pé direito, sobre o banzo direito 0,2
Balango a frente da perna esquerda, balanco a retaguarda com jung¢do das pernas 0,2
Balanco a frente, balango a retaguarda colocando o pé esquerdo, sobre o banzo esquerdo 0,3
Balanco a frente da perna direita, balanco a retaguarda com jungao das pernas, balanco a frente 0,2
Balango a retaguarda para apoio elevado com as pernas afastadas até posicdo de sentado nos banzos 0,2
Deslocar as mados para tras da bacia, tomada de balango a frente 0,2
Balango a retaguarda, balancgo a frente 0,2
Balango a retaguarda com saida facial para a posi¢do de pé costal. 0,2

Opcao| DIF Exercicio

4.2.4.2.2 Opcdo B —3,1 pts.

Descritivo 3,1
Apresentacao
Numa das entradas das paralelas, pequena corrida, (c/s reuther) saltar para apoio 0,2
Balanco a frente, afastando as pernas e na descida colocar as coxas nos banzos 0,4
Tomada de balango a frente, com passagem por angulo e com as pernas afastadas 0,2
Balancgo a retaguarda para angulo de pernas afastadas (2") 0,8
Elevagdo da bacia a retaguarda, jungdo das pernas, balanco a frente 0,3
Balancgo a retaguarda, balanco a frente para angulo (2") 0,3
Tomada de balango a frente, com passagem por dngulo elevado 0,2
Balanco a retaguarda, balanco a frente 0,2
balanco 4 retaguarda, balanco a frente 0,2
Balango a retaguarda com saida facial para a posicdo de pé costal. 0,3
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4.2.4.2.3 Opcdo C— 3,8 pts.

Descritivo 3,8
Apresentagdao
Numa das entradas das paralelas, pequena corrida, (c¢/s reuther) saltar para suspensio 0,3
Balango a frente, balango a retaguarda 0,2
Balanco a frente, Balancgo a retaguarda, para apoio braquial 0,3
Balango frente com elevagdo maxima da bacia a frente e fecho acentuado das pernas ao tronco (2") 0,7
Contratempo para a posi¢do de sentado com as pernas afastadas e estendidas nos banzos: 0,5
subida para angulo pernas juntas (2") 0,3
Tomada de balango a frente 0,1
Balango a retaguarda, balango a frente 0,2
Balango a retaguarda, balanco a frente, 0,2
Balanco a retaguarda, balanco a frente, 0,2
Saida com 902 de rotagdo longitudinal para posicdo de pé lateral as paralelas. 0,8

Opcéo| DIF Exercicio

01 |

&
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4.2.4.3Trave - masculino e feminino

A trave tem de estar coloca a altura de 1 mts do solo. Pode ser utilizado um trampolim

para a subida.

A
W
1 mts

.-e@ v

Os ginastas escolhem uma das trés opg¢des apresentadas.

4.2.43.1 Opcdo A—2,7 pts.

Descritivo 2,7
Apresentacdo
Com as mdos na trave, saltar para a poio facial 0,1
Com as mdos em apoio na trave, saltar para a trave passando uma perna para ficar na posi¢do a cavalo 0,3
Ma3os apoiadas atras, levantar as pernas fazendo angulo (2") 0,3
Afastar as pernas e deitar em posigdo facial 0,2
Apoio do joelho na trave e elevar a outra perna atras (2") 0,3
Levantar sobre a pernas que estava em elevagdo atras 0,1
Dois passos em pontas, 0,2
Meia volta em ponta dos pés 0,2
Troca passo 0,2
Salto engrupado 0,4
Alguns passos até a ponta da trave e saida com salto engrupado 0,4

Opcéo| DIF Exercicio
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4.2.43.2 OpcdoB—3.1 pts.

Descritivo 3,1
Apresentagao
Com as maos em apoio na trave, saltar para a trave com afastamento lateral das pernas (2") 0,6
1/2 volta e ficar em posigdo a cavalo 0,3
Deitar de costa para a trave 0,2
Rolar atras paravela (2") 0,4
Rolar a frente para se levantar 0,4
Dois passos, salto enjambé 0,4
salto de gato 0,4
Alguns passos até a ponta da trave, salto de carpa pernas afastadas 0,4
Opcao| DIF Exercicio
0,6 1 03 | 02 I° o
b O '
[ | |
B|s
(9]
4.2.43.3 Opcao C—3.8 pts.
Descritivo 3,8
Apresentacdo
Com as mdos em apoio na trave, saltar para a trave passando uma perna, sem apoio, para ficar na posi¢do a 05
cavalo ’
M3os apoiadas atras, levantar as pernas fazendo angulo (2") 0,3
Afastar as pernas e deitar em posigao facial 0,2
Apoio do joelho na trave e elevar a outra perna atras (2") 0,3
Levantar sobre a perna que estava em elevacgdo atras 0,1
Dois passos em pontas, e realiza uma das seguintes opgdes; 0,2
Meia volta em ponta dos pés i 1/2 pivot
i , 0 o
i e,
i 0,2
i
|
Troca passo e realiza uma das seguintes opgoes 0,2
Salto engrupado | Enjambé
Y '
! T
i 0,4
i
i
Rolamento a frente para de pé 0,8
Alguns passos até a ponta da trave, saida com salto de extensdo com uma pirueta 0,6
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10,11
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5. AJUIZAMENTO

De acordo com o especificado no Regulamento de Provas e Competicées do Desporto Escolar em vigor,
ppl2, artigo 252, “1. Em todos os jogos/provas da Fase Local, Regional e Nacional é obrigatério que
cada equipa seja acompanhada por 1 (um) aluno juiz/arbitro, com formacdo para exercer as func¢des
de arbitragem, cronometragem e secretariado. Excetuando-se as modalidades cujo Regulamento

Especifico contemple outro nimero de arbitros ou outras formas de arbitragem: (...)"”

Assim, e segundo o Regulamento Geral de Ginastica, no ponto 5, ajuizamento, pp9, “(...) todos os GE,
em cada uma das disciplinas que escolhe no Mddulo do Desporto Escolar, devem obrigatoriamente
fazer-se acompanhar por juizes-arbitros habilitados para o nivel da competi¢cdo em que se apresentam

e em numero definido pela organizagdo da prova.

5.1 Organizagao do painel de ajuizamento
Um painel de ajuizamento é constituido por juizes de execugdo (JE) e um Chefe de Painel (CP).

Os JE pontuam a execucdo dos exercicios de acordo com um determinado nimero de critérios.
A nota de cada JE serd o somatdrio das diferentes pontuagdes que atribuiu a execugao de cada
exercicio.
O CP, devera ser alguém com formacdo adequada e competéncia para exercer a fungdo, tem
como fungdes:

= Pontuar a execug¢do, para que esta sirva de referéncia ou em caso de falta de juizes

esta possa entrar para o calculo da nota final;
= Aplicar as deducdes;
= conferir o valor de dificuldade do exercicio de acordo com os elementos

realizados/reconhecidos.
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5.1.1 Provas de nivel local
A nivel local, por questdes de natureza organizativa, quando nao for possivel constituir

painéis de 5 juizes + Chefe de Painel, o mesmo deverd ser constituido respeitando as
seguintes prioridades:
= A4 JEe1CP(em que a nota atribuida pelo CP entra para o célculo da nota final);
= 3JE+1CP(em que anotado CP é apenas de referéncia ndo entrando para o célculo
da nota final);

= 2 JEe1CP(em que a nota atribuida pelo CP entra para o cdlculo da nota final).

5.1.2 Provas de nivel regional e nacional:
Nas provas regionais e nacionais o painel de juri das diferentes especialidades/aparelho sera

constituido por 5 JE e 1 CP. Caso ndo seja possivel formar um painel com 5 JE + 1 CP, o CP
podera substituir um dos JE, isto é, a sua nota deixara de ser apenas nota de referéncia e
entrard também para a férmula da nota final. Continuando a exercer todas as outras fun¢des
como Chefe de painel.

A nota final de execucdo de um exercicio avaliado por um Painel de 5 juizes resultard da
média das 3 notas intermédias dos 5 juizes de Execugdo (retirando a nota mais alta e a mais
baixa).

A nota final de execugdo de um exercicio avaliado por um painel de 3 juizes resultara da
média das notas dos 3 juizes Execugdo e pode ir até as milésimas.

A nota de execugdo far-se-30 as respetivas deduc¢des aplicadas pelo CP e soma-se a nota de

dificuldade (em cada um dos aparelhos)

5.1.3 Exemplos das possiveis composicdes do painel de ajuizamento

Exemplo - Painel de Juri com 5 juizes

JE2 JE3 JE4 JE5 CcP
E E E Dificuldade | Dedugdes | Referéncia
Nota Final ([(JE2+JE3+JE5)/3] + Dificuldade) - Dedugdes

Exemplo — Painel de Juri com 4 juizes de Execugdo + 1 CP

Juizes

Nota Final

JE2 JE3 JE4 CP/JES CP
E E Dificuldade | Dedug¢Bes | Referéncia
([(JE2+JE3+CP)/3] + Dificuldade) — Dedugbes

Exemplo - Painel de Juri com 3 juizes

Juizes JE1 JE2 JE3 CP/)
Nota E E E Dificuldade | Dedugdes | Referéncia
Nota Final ([(JE1+JE2+JE3)/3] + (Dificuldade) - Dedugbes

Exemplo - Painel de Juri com 2 juizes de Execugao + 1 CP

Juizes JE1 JE2 CP CP/)
Nota E E E Dificuldade | Dedugdes | Referéncia
Nota Final ([(J1+)2+CP)/3] + Dificuldade) - Dedugdes
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5.2 Pontuagao
5.2.1 Solo, barra fixa, paralelas simétricas e trave
Das varias opgOes propostas para estes aparelhos, o aluno tem de optar por uma delas.

A nota final de cada um destes aparelhos é calculada através da média das 3 notas dos
juizes de execucdo mais o valor da dificuldade que o aluno realizar. Caso existam dedugdes,
estas serdo deduzidas a nota final.

5.2.1.1 Nota de Dificuldade - D
Cada uma das opgdes dos esquemas propostos, existe uma nota de partida de dificuldade.

Esta esta de acordo com o grau de complexidade dos esquemas.

A nota de dificuldade é calculada pela soma do valor de cada um dos elementos que
compde o esquema e que vém descritas nas diferentes opcdes propostas neste
regulamento.

Nota: caso o aluno apresente algum elemento obrigatério em ordem diferente a que é
exigida o elemento contard como executado para a sua nota de dificuldade. A penalizacao
serd aplicada na nota de execucdo (Coreografia/fluidez).

5.2.1.2 Nota de execucdo do exercicio — E
A nota maxima de execucdo para cada juiz por aparelho é de 10 pts., e é atribuida

de acordo com os seguintes critérios:

v atitude gimnica (max. 2,5 pts.)

Descricéo Avaliacéo
[%2]
g © pL 3 3 0
. . < < o o £ ©
O ginasta deve revelar uma postura e alinhamento corporal corretos E & 8 S 3 <
e adaptados a expressdo pretendida. ] - o ne <
25 (200|150 1,00 | 0,50
v ritmo de execugio dos elementos (méax. 2,5 pts.)
Descricao \ Avaliacao
2]
]
2] <
O ginasta, executa corretamente os elementos do exercicio escolhido, cE‘: 8 a & ﬁ
cumprindo os tempos de paragem obrigatéria, bem como as corridas E 8 ﬁ 5555 'g
OU passos necessarios para que os elementos sejam bem realizados 3 - &3 e 2
<t
25 1200|150 1,00] 0,50
v coreografia/fluidez (max. 2,5 pts.)
Descricdo Avaliacdo
@
)] =
Sl g | 88| ¢
. A . . . © F= < < K%)
O ginasta cumpre a sequéncia escolhida ligando os diferentes "é & 8 S g
elementos sem hesitagdes, quebras ou paragens. 3 - ol &0 2
<
25 (200|150 | 1,00 | 0,50
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v'  corregdo técnica (max. 2,5 pts.)

Descricao Avaliacdo
Verificar se no alinhamento dos segmentos corporais as posi¢cdes o
relativas dos membros superiores ou inferiores estdo adequadas as @ " " <
exigéncias técnicas; S g‘: g g pes
Verificar a definigdo dos angulos corporais, a estabilidade nas % = f g S
rececdes e a flexibilidade realativa ao exercicio executado. @ 'é
') ') ') ') ‘) 2501(200]150]| 1,00 | 0,50

14 a9

€ 0s membros superiores devem estar
estendidos e junto ao corpo sempre que possivel;

€ as pernas e os pés devem estar juntos em
todas as posi¢Oes, exceto nas carpas de pernas
afastadas;

AR AR
s

€ o0s pés durante toda a fase aérea devem
estar sempre em extensdo

€ Posicdo engrupada

0 angulo entre as coxas e o tronco inferior 459, e
o angulo entre as coxas e as pernas tem de ser
inferior a 459

€ Posicdo encarpada
O angulo entre o tronco e as coxas inferior 452

€ Posicdo emprachada
0 angulo entre o tronco e as coxas superior a
1602 e inferior a 200

€ ponte,
pernas e bragos sempre esticados

€ espargata
o angulo de abertura de pernas superior a 1602

RECECAO - considera-se instabilidade na recegdo sempre que houver movimentos adicionais para se manter o

equilibrio.

DGE | Regulamento Especifico de Ginastica Artistica 2023-2025

27



5.2.2 Saltos
O aluno, tendo em conta as opc¢des disponiveis, realiza dois saltos, que podem ser iguais ou

diferentes.

Em cada salto, a sua nota é calculada pelo somatério da nota de dificuldade com a média
das 3 notas de execucdo, a qual se aplicardo dedugdes, caso existam. A nota final do salto
€ a média das notas dos dois saltos realizados.

As provas de nivel avancado devem realizar-se utilizando um plinto (Plinto Sueco —
piramidal de 6 caixas). Na auséncia de plinto podera utilizar-se cavalo com caracteristicas
semelhantes, de acordo com os exercicios a realizar.

A altura do plinto medida a partir do chdo e podera variar de acordo com a altura do ginasta
e/ou escaldo. Esta deverd ficar como o especificado na descricdo dos exercicios

obrigatdrios, e nunca abaixo.

® @
A A

P —

Deve ser utilizado um trampolim tipo Reuther. A colocacdo do trampolim, em relacdo a
distancia do plinto é de escolha livre.

Durante a prova, no mesmo grupo de trabalho, quando a altura do plinto for varidvel é
possivel ser alterada a ordem de passagem do grupo de modo a agilizar a operacionalizacdo
da mesma. Assim, no periodo de aquecimento o CP podera ordenar o seu grupo de acordo
com a altura do plinto. Caso a ordem de passagem seja diferente da inicialmente prevista
os Juizes de Execucdo devem ser alertados para esta situacao pelo CP.

Para a realizacdo de cada exercicio o aluno tem duas tentativas de aproximacdo ao
aparelho, desde que ndo toque no trampolim. Se falhar a segunda tentativa ou tocar no

trampolim, o exercicio sera anulado, sendo atribuido zero pontos.

5.2.2.1 Nota de execugao
A nota maxima de execucdo para cada juiz e para este aparelho é de 10 pts., e é

atribuida de acordo com os seguintes critérios:

v' Amplitude do salto

Descricao | Avaliacao
) ] @ 0 o
e > 39 %) 1%}
WA NI T
ificacs 3 ®i% e | =
Verificacdo da relagdo entre a altura dos ombros | Ko E E % £ T SE | gk
do ginastas e a altura a que os ombros sdo BER® = 8 ° 8o | S % S (};
. , . 1 [} [} = [
projetados apds o contacto com o plinto/bock 3 £ £ =
[ (]
25 1200|150 |1,00]0,50
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v" Alinhamento dos segmentos corporais (2.5 pts. max.)

Descricao | | Avaliacao

Verificar se as posi¢oes relativas dos membros
superiores ou inferiores estdo adequadas as
exigéncias técnicas:

Sem falhas
1 falha
2 falhas
3 falhas

mais de 4 falhas

(g) @O QO 2,50 | 2,00 1,50 | 1,00 | 0,50

€ 0s membros superiores devem estar
estendidos e junto ao corpo sempre qu
possivel;

e

S

€ 0s pés durante toda a fase aérea
devem estar sempre em extensao.

as pernas e os pés devem estar
Juntos em todas as posicles, exceto na
carpas de pernas afastadas;

v/ Estabilidade na rece¢do (2.5 pts. max.)

Descricéo Avaliacao
o = ;2
o | 24|23 |fz_|48s
~ . o = o o 9 2@ z% %18\
Na rece¢do o ginasta tem de permanecer 3 segundos na g 39 | 2% |2 E2l 58
s Y . s 2 ‘» =]
posi¢do de pé, em equilibrio estatico. g § 3| & 3 g @ =
[} ~N [} g o
2501|200 |150] 1,00 ] 0,50
v Defini¢do de posi¢des/angulos corporais (2.5 pts. méx.)
Descricéo \ Avaliacao
Defini¢do das posigdes corporais que vao ao encontro da @
<
correta execucgdo técnica de cada elemento. Fechos e rcm“ - 9 9 S
< <
aberturas de angulos corporais, manutencdo do eixo de “g 8 ﬁ fT:E E
rotagdo de acordo com as caracteristicas do modelo de & - o @ £
execucdo de cada elemento gimnico. E
250|200 (1,50 1,00] 0,50

€ Posicdo engrupada
O angulo entre as coxas e o tronco inferior
459, e 0 angulo entre as coxas e as pernas
tem de ser inferior a 452

€ Posicdo encarpada
O angulo entre o tronco e as coxas inferior
452
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€ Posicdo emprachada
0 angulo entre o tronco e as coxas superior a

1602 e inferior a 200

€ aberturas
A abertura dos saltos engrupados e
encarpadoa abertura devem ocorrer entre os

1502e 0s 210¢

5.3 Dedugdes

As deducgdes sdo realizadas, pelo CP e tem em consideragdo o seguinte quadro:

Solo, Trave e Facultativo

Motivo Dedugdo Motivo Dedugao
Ndo apresentagdo aos juizes no inicio e/ou no final do Ndo apresentagdo aos juizes no inicio e/ou no final do
lP. ¢ J / 0,1 pts cada ,p, ¢ ! / 0,1 pts cada
exercicio exercicio
Saida do praticével (solo) 0,1 pts cada Tocar, agarrar o aparelho sem queda 0,3 pts
Desiquilibrio 0,2 ptscada Intervengdo do professor durante a realizagdo do exercicio
T falar, fazer sinais (gestuais ouverbaisou |
Tocar, agarrar o aparelho sem queda 0,3 pts cada i fer TS (LR sou 1,0 pts cada
simulagdes_ . .
Duragdo das paragens obrigatdrias de 2 segundos interveng&o/ajuda fisica 2,0 pts cada
apenas 1 segundo 0,2 ptscada Quedas 0,5 pts
-------------------------------------- T T "Comportamento antidesportivo na area de competicdo por
menos de 1 segundo 0,4 pts cada s i PEEEDLE 5,0 pts
parte do aluno e/ou professor
Execugdo de elementos suplementares (facilitadores) 0,3 pts cada
Quedas 0,5 pts cada

Intervengdo do professor durante a realizagdo do exercicio

intervengdo/ajuda fisica

Comportamento antidesportivo na drea de competigdo por
parte do aluno e/ou professor

2,0 pts cada

5,0 pts
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6. CLASSIFICACOES

Na Ginastica Artistica as classificacdes sao individuais e por género.
E vencedor, o(a) aluno(a) que obtiver melhor pontua¢do no conjunto dos exercicios do programa
facultativo de acordo com o somatdrio das notas obtidas no Solo, Aparelho Facultativo e média dos

dois Saltos.

6.1 Critérios de desempate
Em caso de igualdade pontual, a classificacdo é definida segundo seguintes critérios de

desempate:
I O(a) aluno(a) com menor valor de deducgGes nas trés especialidades — Solo,
Aparelho e Salto;
. Melhor nota de Execucgdo de solo, sem a dificuldade
Il Melhor nota de Execugdo do aparelho facultativo, sem a dificuldade

V. Melhor nota de Execucdo de salto, sem a dificuldade

7 LEGENDAS DOS ESQUEMAS GRAFICOS

-\
%
nos esquemas de solo, quando no elemento de dificuldade aparece uma figura com um
maillot de cor verde, significa que os ginastas podem escolher uma das 3 opgdes de flexibilidade que
sdo sugeridas no descritivo.

2"

® os elementos assinalados com este simbolo devem ser marcados com uma paragem de 2 segundos.

—
~— este simbolo entre duas figuras equivale a vir para trds nessa execu¢do sem mudanca de

direcdo ou sentido.

8 CASOS OMISSOS

Os casos omissos neste Regulamento Especifico sdo analisados e resolvidos pelas Coordenacdes
Locais do Desporto Escolar, Coordenacgdes Regionais do Desporto Escolar e, em ultima instancia, pela

Coordenacao Nacional do Desporto Escolar e da sua decisao nao cabe recurso.
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