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1. INTRODUGCAO

O presente Regulamento Especifico aplica-se a todas as competi¢cdes de Ginastica Aerdbica (GA),
realizadas no ambito do Desporto Escolar (DE), de acordo com o estipulado no Regulamento Geral de
Funcionamento do Desporto Escolar (RGFDE), no Regulamento de Provas e Competi¢cdes do Desporto
Escolar (RPCDE), Regulamento Geral de Gindstica e Regras Oficiais em vigor.
Pretende-se com este regulamento criar um quadro competitivo simplificado que permita cativar a
populagdo escolar a formar nucleos de Gindstica Aerdbica no DE.
O quadro competitivo é composto por um conjunto de encontros, sendo cada um deles constituido
por programa de competi¢des de caracter individual e de grupos.
A GA no DE sé tem quadro competitivo no nivel elementar e os Grupos-Equipa (GE) sé participam nas
provas da fase local.
O presente Regulamento Especifico, define as estruturas dos exercicios para cada um dos programas
(individual e conjuntos), regras de avaliagdo e encontra-se dividido em 3 partes:

v’ 12 —Regras, consideracdes gerais;

v’ 22 —Estrutura e composi¢3do dos exercicios;

v' 32— Ajuizamento e classificacdo
As condicGes de participacdo dos Grupos-Equipa encontram-se especificadas no Regulamento Geral
de Ginastica, que uniformiza alguns principios inerentes a modalidade no DE, cuja leitura atenta se
considera indispensavel.
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2. PROGRAMA COMPETITIVO

Os ginastas nas provas de GA do DE podem participar em dois tipos de competicao:
v'  Competic¢do individual:
Esta participacdo é caraterizada por uma competicao de varios mistos, onde a classificacdo é
Unica, independentemente do género dos ginastas. Estes s6 podem ter uma Unica
apresentacao.
v' Competicdo de grupos:
A participagdo nos exercicios de grupos pode ser realizada por 2, 3, 4 ou 5 elementos do
mesmo género ou misto. A classificacdo é Unica.
Cada escola pode-se fazer apresentar com mais do que um grupo na competicdo. Nesse caso,
o grupo devera ser designado por A, B, C, etc...
Um aluno sé pode participar num dos grupos.
Em cada competi¢do/encontro, um aluno pode participar individualmente e/ou fazer parte da
constituicdo de um unico grupo.
N3o existe qualquer restrigdo ao nivel do escaldo etario. Isto é, podem participar ginastas de qualquer
um dos cinco escaldes — Infantil A (subida de escaldo), Infantil B, Iniciado, Juvenil e Junior.
Um GE em cada competicdo tem se se fazer apresentar com o nimero minimo de ginastas estipulado
no RE de Ginastica, independentemente da categoria em que participem.

2.1Equipamento de prova

Os ginastas devem utilizar equipamento adequado a
pratica da ginastica. Sdo permitidos maillots com ou
sem calcdao de licra, cal¢bes justos e t-shirt. Os

exercicios tem de ser realizados com meias brancas
juntamente com sapatilhas ou sabrinas.

Na competicdo de grupos, os ginastas devem usar equipamentos idénticos.

3. REQUISITOS PARA A REALIZACAO DE UMA PROVA

A competicdo podera decorrer simultaneamente para as diferentes categorias.

v Realizagdo de um sorteio para definir a ordem de passagem da competic3o;

v" De acordo com o niimero de inscri¢cbes, deverdo formar-se grupos de trabalho equilibrados,
sendo que nunca nenhum deles podera ultrapassar 16 apresentacgdes;

v' 0 ajuizamento tem de ser assegurado pelo mesmo painel de juizes desde o inicio ao final da
prova;

v Sé se pode dar inicio a uma competicdo, (individual ou de grupos) quando terminarem todas
as apresentac¢bes da anterior;

v" Deve ser tido em consideracdo um espaco para o0 aquecimento e preparacio dos ginastas para
a competicao;

v' Os periodos de aquecimento na drea de competicdo, serdo definidos pela organizacdo da
prova de acordo com o nimero de ginastas em competicdo, devendo ser assegurado, no
minimo 5 minutos de aquecimento na drea de competicdao para cada aluno ou para cada grupo.
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3.1 Cartas de competicao

As Cartas de Competicdo (CC) de Ginastica Aerébica do DE, encontram-se disponiveis na pagina
web do DE.

Deverdo ser devidamente preenchidas e enviadas/entregues a organiza¢do da prova de acordo
com o documento orientador da competicao.

Caso um GE ndo apresente as CC, os grupos em competi¢cao podem participar na prova, mas nao
obtém classificacdo.

Para o preenchimento das CC, tendo em conta os requisitos referidos posteriormente, os
elementos técnicos encontram-se numerados nas tabelas de elementos do presente
regulamento, pelo que o preenchimento das CC devera ser feito com base nessa numeracao.

3.2 Area de Prova

A drea de competicdo deve ser delineada pela organizagao da prova e deve ter em
consideragao as seguintes medidas:

Individual N3o é permita qualquer marcacdo para orientacdo dos ginastas no

7x7 mts praticavel/area de competicdo, sendo penalizada essa ocorréncia.

10x10 mts

4. PROGRAMA TECNICO

As provas de GA consistem na performance de um exercicio com acompanhamento musical. Sdo
aceites musicas contendo palavras, cuja letra respeite os principios pedagdgicos inerentes ao DE.

A construcdo coreogréfica dos exercicios (individuais/grupos) tem de respeitar as exigéncias de
padrées de movimentos aerdbicos (PMA), deslocamentos e elementos técnicos agrupados em 6
grupos de tipologias diferentes.

A entrada dos ginastas para a area de prova deve ser realizada o mais rapidamente possivel, podendo
entrar diretamente a mesma, sem ter de a contornar.

4.1 Padroes de Movimentos Aerdbicos

Um Padrdo de Movimentos Aerdbicos (PMA), é uma sequéncia de passos bdsicos, que podem ser
coordenados com os movimentos de bracos em estilo livre e executada em frases musicais de 8
tempos.

Os PMA, devem integrar a execugao consecutiva e interligada dos passos bdsicos e suas variantes,
(andar, correr, saltar, elevacdo do joelho, lounge, polichinelo e chuto) onde todas as combinagdes
e variantes sdo possiveis.
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4.1.1 Passos basicos permitidos

Na Gindstica Aerdbica s3o permitidos os seguintes passos bdsicos:

Figura 1 Andar

(5 (7 [

Perna fletida no plano frontal do corpo: flexdo da coxa e do joelho
Tornozelo com movimento de flexdo-extensdo em apoio da ponta do pé para o calcanhar
Atotalidade do movimento é ascendente em vez de descendente.
Parte superior do corpo vertical, com coluna vertebral em posigdo neutra e alinhamento corporal naturalmente
controlado
Parte superior do corpo mostra controlo postural, sem movimento colateral ascendente-descendente ou anterior-
posterior

Figura 2 Corrida

10 0

Perna elevada ao maximo da flexdo posteriormente com aproximagdo do tornozelo ao gliteo
Bacia neutra, Flexdo do joelho
Tornozelo com plantar flexdo na posi¢do elevada atrds.
Pés com movimento controlado de recepgdo do apoio na ponta do pé para o Parte superior do corpo vertical com
coluna vertebral em posi¢do neutra e alinhamento corporal naturalmente controlado

Figura 3 Saltar

Y

O movimento de saltar inicia-se com corrida em extensdo da coxa, flexdo do joelho e calcanhar em aproximagdo
aos gluteos
Movimento na articulagdo da coxa e joelho. Controlo da contragdo muscular em todo o movimento. Parte
superior do corpo vertical com coluna vertebral em posi¢do neutra e alinhamento corporal natural. Amplitude: de
posi¢do neutra a flexdo da coxa 30-452, flexdo para extensdo completa do joelho.
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Figura 4 Chuto

G ( Chuto alto do membro inferior em extensdo, com amplitude minima do calcanhar a altura do ombro, aprox. 1452.
O Unico movimento é o da flexdo da coxa, com a articulagdo do joelho sempre em extensdo, sem movimento
nesta articulagdo
Tornozelo em plantar flexdo durante todo o movimento.
Perna de apoio em extensdo, maxima flexdo do joelho e coxa aproximadamente 102 amplitude.
Parte superior do corpo verticalmente alinhada, com coluna vertebral em posigdo neutra e alinhamento corporal
natural

Figura 5 Polichinelo

U

Salto de pés juntos para grande afastamento do apoio dos 2 pés e salto para jungdo novamente, flectindo ambos
os joelhos. Rotagdo externa da flexdo da coxa.
Recepgdo com pés com distancia superior & dos ombros, pés e joelhos em rotagdo externa.
Controlada e forte saida e recepgdo do movimento de saltar.
Movimento preciso e controlado dos tornozelos e pés, com a acgdo de apoio no solo a desenvolver-se da ponta do
pé para o calcanhar.
Saltar para pés juntos: pés e calcanhares juntos, pés alinhados para a frente. Parte superior do corpo vertical com
coluna vertebral em posicdo neutra e alinhamento corporal natural.

g,

Figura 6 Elevagdo do joelho

SRY
A perna elevada mostra elevado grau de flexdo nas articulagdes do joelho e coxa, flexdao minima de 902 em ambas
as articulagdes.
Na amplitude méaxima da elevagdo do joelho, a perna de apoio esta vertical, com tornozelo em flexdo.
O calcanhar elevado pode ser em dorsi-flexdo ou plantar flexdo, mas deve ser mostrado controlo muscular.

Perna de apoio em extensdo, flexdo maxima do joelho elevado ou coxa aproximadamente 102 de flexdo.
Parte superior do corpo vertical com coluna vertebral em posi¢do neutra e alinhamento corporal natural.

Figura 7 Lunge (afundo)

,
$ ) Pernas/pés comegam juntos ou a distdncia dos ombros, sem rotagdo externa da bacia.
Uma perna em extensdo (sem bloquear o joelho) afastada atras no plano sagital.
Calcanhares em apoio e controlados. Os pés permanecem no plano sagital e todo o corpo movimenta-se como

s‘('j
uma s6 unidade.
Baixo impacto: corpo ligeiramente inclinado a frente (peso do corpo & frente) linha recta desde a coluna cervical /
pescogo ao calcanhar em apoio a frente.
Alto impacto: as pernas trocam, alternadamente, durante o salto, no plano sagital, como num movimento de ski
alternado.
Amplitude: aproximadamente 2-3 pés de distancia entre os apoios, no plano sagital.

NOTA: Os PMA nao podem ter a execugdo repetitiva do mesmo passo basico mais do que 4
tempos consecutivos:

e 8 tempos com 8 passos de corrida e 4 tempos de corrida + 4 tempos de
elevacdo alternada dos joelhos8
tempos com 8 passos de corrida

1 PMA errada 1 PMACorreta  fe4
1 2 3 4+5 6 @ 1 2 3 4+5 6 7 8 V

7.8 4+ |
DU DD U0 D000 D000 00000 0

R
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4.1.2 Exemplos de posi¢ao de bragos e maos

Na execugdo dos passos bdsicos, consoante o grau de dificuldade do exercicio
apresentado, podem ser utilizados os seguintes exemplos relativamente aos bracos

e as maos.

Bragos

4.1.3 Exemplos de deslocamentos
Na ginastica aerdbica podem realizar dois tipos de deslocamentos:

v' Circulares v' Lineares

4.2 Elementos técnicos

De acordo com o Programa Técnico para o nivel elementar, estdo definidos elementos
técnicos com diferentes tipologias e graus de dificuldade.

Todos estes elementos técnicos sdo pontuados pelos juizes de execugdo, segundo os
critérios técnicos definidos neste regulamento.

Na categoria de Grupos, os elementos técnicos da tipologia A a E escolhidos, tém de ser
realizados por todos os ginastas em simultaneo. Apenas os elementos da tipologia F
escolhidos podem ser realizados em imediata sucessao.

E de realgar que todos os ginastas do grupo tém de realizar o mesmo elemento de cada
tipologia que foi declarado na carta de competi¢do. Caso tal ndo acontega, a dificuldade
destes elementos ndo sera contabilizada.

Os elementos de técnicos tém de vir declarados na Carta de Competicao, obrigatoriamente,
pela ordem em que surgem no exercicio, caso tal ndo acontega existe lugar a uma
penalizagdo por parte do Chefe de Painel (CP).
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4.2.1 Elementos A - Elementos de forga dinamica

Figura 8 Flexdo de bragos com joelhos no chao Dif.

Alinhamento corporal correto em apoio facial,
membros inferiores juntos com flexdo dos joelhos
em apoio no solo.

(j
0,1 Pts
%“
N

Na fase descendente da flexdo de bragos a
distancia maxima do peito ao solo deve ser até 10
cm.

) Flexao de bragos com membros inferiores )
Figura 9 Dif.
afastados

Na fase descendente da flexdo de bracos a
distancia maxima do peito ao solo deve ser até 10
cm.

/\\ Alinhamento corporal correto em apoio facial,
membros inferiores em extensdo e afastados a
largura dos ombros.
0,2 Pts
Mﬁ.

Figura 10 Flexao de bragos com membros inferiores juntos  Dif.

Q Alinhamento corporal correto em apoio facial,
membros inferiores em extensado e juntos.

MC\ Na fase descendente da flexdo de bragos a

distancia maxima do peito ao solo deve ser até 10
cm.

0,3 Pts

Figura 11 Flexao de bragos a uma perna Dif.

— Alinhamento corporal correto em apoio facial
apenas numa perna e com os membros inferiores
em extensao,

0,4 Pts

)

Na fase descendente da flexdo de bragos a
distancia maxima do peito ao solo deve ser até 10
cm.
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4.2.2 Elementos B - Elementos de forga estatica

Figura 12 Angulo V sentado com elevagdo dos M.1. Dif.

4 tempos

O
Membros inferiores em extensdo e sem contacto
com o ch3do. Apoio total das maos no solo.
0,1 Pts

Manter a posicao corporal definida durante 4
tempos.

Figura 13 Angulo V com apoio dos 2 pés no chio Dif.

4 tempos

Membros inferiores em extensdo e em contacto

i®;
J com o chdo. Apoio total das maos no solo e
elevacdo da bacia. 0,2 Pts
@7 Manter a posi¢ao corporal definida durante 4
tempos.

Figura 14 Angulo V com apoio de 1 pé no chido Dif.
4 tempos
S'
) Membros inferiores em extensdao com um dos pés
em contacto com o chdo, apoio total das maos no
solo e elevagdo da bacia .
¢ 0,3 Pts
Manter a posicao corporal definida durante 4
tempos.
Figura 15 AnguloV Com Ml afastados Dif.
4 tempos
S’I
Membros inferiores em extensdo sem estar
apoiados no chdo. Apoio total das maos no solo. 0.4 Pts
Manter a posicao corporal definida durante 4 !
tempos.
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4.2.3 Elementos C —Saltos

Figura 16 Salto de extensdo Dif.

Chamada a pés juntos, realizar um salto de

o oy
extensdo e receg¢do a pés juntos.
0,1 Pts
Manutencdo do alinhamento corporal durante a
fase aérea.

Figura 17 Salto engrupado Dif.
(7
() (j ? Chamada a pés juntos, realizar o salto engrupado
com elevacdo dos joelhos a altura da cintura. 0,2 Pts
Recegdo a pés juntos.
Figura 18 1 pirueta Dif.

L "
(9] Chamada a pés juntos, realizar uma rotagao de
3602 no eixo longitudinal e rececdo a pés juntos.
0,3 Pts
Manutencdo do alinhamento corporal durante a
fase aérea.
Figura 19 1/2 pirueta com posi¢do engrupada Dif.

g='a o
Chamada a pés juntos, realizar uma rotacdo de
] O 1802 no eixo longitudinal, posicdao engrupada e
rececdo a pés juntos.
0,4 Pts
Alinhamento dos segmentos corporais no inicio

da rotagdo dos 1802 longitudinais e elevagdo dos
joelhos a altura da cintura.
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4.2.4 Elementos D - Elementos de flexibilidade

Figura 20 Flexao do tronco a frente M.I. juntos Dif.
4 tempos
~
/\ Aproximagdo maxima do tronco aos membros
- inferiores juntos em extensdo.
0,1 Pts
Manter a posicao corporal definida durante 4
tempos.
Figura 21 Flexao do troco a frente M.I. afastados Dif.
4 tempos
" Aproximagao mdaxima do tronco aos membros
inferiores afastado e em extensao.
0,2 Pts
Manter a posi¢ao corporal definida durante 4
tempos.
Figura 22 Espargata antero-posterior Dif.
4 tempos
)
Amplitude de 1802 dos membros inferiores em
extensdo, no plano sagital
0,3 Pts
Manutencdo da espargata antero-posterios
durante 4 tempos.
Figura 23 Pankaque Dif.
) 4 tempos Amplitude de 1802 dos membros inferiores em
O extensdo, no plano frontal.
N Flexdo do troco a frente até o peito tocar no
wv' chao.
Fecho dos M.l em extensdo atras, juntandoos 0,4 Pts
MQ calcanhares.
Manutencdo da espargata frontal durante 4
tempos.
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4.2.5 Elementos E - Elementos de equilibrio

Figura 24 Vela Dif.
4 tempos
Enrolamento atras com elevagdo dos M.I para
llvelall
0,1 Pts
~ Manter a posicdo corporal definida durante 4
tempos.
Figura 25 Aviao Dif.
4 tempos
Com o apoio no chao de uma perna em extensao,
"/\\ ligeira inclinagdo do tronco a frente com elevagao
antero posterior da outra perna em extensdo até
perfazer pelo menos 902 0,2 Pts
Cabega levantada, olhar para a frente.
Manutencdo da posi¢do durante 4 tempos.
Figura 26 Bandeira Dif.
4 tempos .
U Com o apoio de uma perna no chdo e em
extensdo, com elevacgao frontal da outra perna
em extensdo até perfazer pelo menos 1352
Cabeca levantada, olhar para a frente. 0.3 Pts
A m3o pode segurar a perna em elevacdo nazona
do calcanhar, facilitando a elevagdo/extensdo da
perna.
Manutencgdo da posigdo durante 4 tempos.
Figura 27 1 pivot Dif.
‘70 RO ) Com o apoio de uma perna em extensao no chao,
realizar uma rotacdo de 3602 logitudinais sobre
um pé.
A perna livre pode estar em extensdo ou fletida. 0,4 Pts
Manutencgdo de todos os seguementos corporais,
finalizando o elemento em equilibrio.
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4.2.6 Elementos F - Elementos gimnicos

Figura 28 Rolamento a frente/Rolamento retaguarda Dif.

Flexdao dos M.I. com a colocagdo das mdos a largura dos ombros e orientadas
para a frente. M.S. em extensdo, elevagdo da bacia para cima dos ombros
com colocagdo da nuca no solo. Forte impulsdo dos M.I. e manutenc¢do do

corpo bem fechado sobre si préprio durante o enrolamento.
Fechar bem os M.I. fletidos sobre o tronco.
Colocacgdo do queixo junto ao peito, flexdo da cabega. Colocag¢do das palmas
das mados no solo orientadas para tras e junto as omoplatas. Apoio
simultaneo dos pés no solo com os M.I. fletidos.

0,1Pts

Figura 29 Roda Dif.

Avanco de um dos M.l. com afundo frontal;
Enérgico langamento da perna livre;
Apoio alternado das maos na linha do movimento;
Impulsdo da perna da frente;

Passagem do corpo em extensdo pela vertical dos apoios das maos;
Grande afastamento dos M.I. durante a fase de passagem pelo apoio
invertido;

No contacto ao solo, o apoio dos pés é alternado na linha do movimento.

0,2 Pts

Figura 30 Rondada Dif.

Maos colocadas alternadamente e longe dos pés;

A primeira mao deverad ser apoiada virada para o lado, enquanto que a
segunda mao devera ficar virada para tras (para a primeira mao);
Os M.I. devem-se juntar depois da passagem pela vertical;

Forte impulsdo dos M.S.;

Recegdo a dois pés.

0,3 Pts

Figura 31 Aranha a frente ou atras Dif.

Apoiar as maos no solo, a frente / ou atras, mantendo os M.S. em extensdo;
Passagem pelo o apoio facial invertido com os M.I. bem afastados e
estendidos.

Retomar a posigdo inicial.

0,4 Pts

4.3 Acompanhamento musical

Tendo em conta as especificidades da disciplina, 0 acompanhamento musical deve ter em
consideracdo uma velocidade especifica (BPM — batidas por minuto), compreendida entre
as 140 e 160 BPM. BPM abaixo ou acima destes valores podem comprometer os exercicios
realizados pelos ginastas.

De acordo com o nivel técnico dos participantes a velocidade da musica devera aumentar.
Tendo em consideragdo o aumento ou diminui¢ao da velocidade da musica, o tempo da
duragdo das opgoes de exercicio (ver ponto 5.5 deste regulamento), pode variar até 5” a
mais ou a menos.
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Nota: no sitio do DE poderao encontrar alguns exemplos de musica exclusivamente para
orientacao do professor em contexto de atividade de treino.

4.4 Estrutura e composi¢cao do exercicio

Apenas poderdo ser realizados os elementos constantes nas tabelas dos pontos 5.1 e 5.2
deste regulamento, podendo estes ser ordenados livremente, de acordo com a musica,
NAO sendo possivel a interpretacdo de qualquer tipo de tema.

Todos os elementos técnicos (Ponto 5.2) tém de ser declarados e ordenados na Carta de
Competicao.

De acordo com o nivel de execugdo de cada aluno/grupo de ginastas, é possivel a escolha
de uma das 3 seguintes op¢Ges de exercicios:

PMA 2 PMA diferentes, com a obrigatoriedade de movimento de bragos, que podem ser 0.2
repetidos ao longo do esquema. !
Deslocagdes 1 deslocamento 0,1
= 6 elementos técnicos, um de cada tipologia com o grau de dificuldade de 0,1 Pts 0,6
o Elementos |-———-—-—-—=-—T-— =Tl R D o T R -
L. 3 elementos tecnicos de grau de dificuldade 0,2 Pts.
o técnicos . ) ) 0,6
o Um de da uma das seguintes tipologias D, E, e F
A Bonificagdo |2 alunos 0,3
pelon2de |3 alunos 0,6
elementos no |4 alunos 0,9
grupo 5 alunos 1,2
Duraggio Com ic3 d m Dificuldade
Oomposi¢cao do esquema 26238
PMA 3 PMA diferentes, com a obrigatoriedade de movimento de bragos, que podem ser 03
o repetidos ao longo do esquema. !
Deslocagdes 2 deslocamentos no espaco de prova, com a ocupagdo de dois cantos da area 0,2
O = 6 elementos técnicos, um de cada tipologia com o grau de dificuldade de 0,2 Pts 1,2

AT o Elementos |- - 2. e S sttt i B b -
(8 ] . 3 elementos técnicos com grau de dificuldade 0,3 Pts.

Q i técnicos ) ) . 0,9

(@) - Um de cada uma das seguintes tipologias: C, D e F.

A Bonificagdo (2 alunos 0,3
pelon2de |3 alunos 0,6
elementos no |4 alunos 0,9
grupo 5 alunos 1,2
Dy Composigdo do esquema Dificuldade
posi¢ q 3,7a4,9
PMA 4 PMA diferentes, com a obrigatoriedade de movimento de bragos, que podem ser 04
repetidos ao longo do esquema. ’
3 deslocamentos no espaco de prova, com a ocupacado de pelo menos dois cantos

O Deslocagdes , e . S " . 0,3
(@] - da drea, sendo que uma das deslocamentos tem de ser circular.

AT -o 6 elementos técnicos, um de cada tipologia com o grau de dificuldade de 0,3 Pts 1,8
(&9 Elementos [-—— = = =T mimr A S o mr ot S RS oD S s I Ea— -
o (o] L 3 elementos técnicos com grau de dificuldade 0,4 Pts.

.o técnicos . ) ) 1,2

o -‘-_| Um de cada uma das seguintes tipologias: C, D e F.

Bonificagdo |2 alunos 0,3
pelon2de |3 alunos 0,6
elementos no |4 alunos 0,9
grupo 5 alunos 1,2
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5. AJUIZAMENTO

De acordo com o especificado no RPCDE em vigor, para cada jogo/prova deve respeitar-se o
numero obrigatdrio de praticantes e de juizes-arbitros definido no Regulamento Especifico de
Modalidade.

Assim, e segundo o Regulamento Geral de Ginastica, em todos os encontros da fase local é
obrigatério que cada equipa seja acompanhada por 1 aluno juiz-arbitro, com formacgao para
exercer as funcdes de arbitragem, cronometragem e secretariado.

Nas provas das fases regional e nacional, os alunos juizes/arbitros deverdo ser indicados pelas
respetivas coordenacGes locais e regionais de acordo com a sua formacdo e competéncia
revelada nas fases competitivas precedentes, devendo esta articulagdo ser feita entre os
professores responsdveis pelos diferentes GE, o professor de apoio a modalidade (local e
regional) e a Coordenacdo Nacional de Modalidade.

5.10rganizagcao do painel de ajuizamento

Um painel de ajuizamento é constituido por 3 a 5 juizes alunos de execugdo (JE) que tenham
realizado a formacdo inicial de ajuizamento na disciplina e um Chefe de Painel (CP).
Os JE pontuam a execugdo dos exercicios de acordo com os critérios determinados. A nota
de cada JE serd o somatdrio das diferentes pontuacGes que atribuiu a execucdo de cada
exercicio.
O CP, devera ser detentor de formagao adequada e competéncia para exercer as seguintes
fungdes.
v' Pontuar a nota artistica do exercicio;
v/ Pontuar a execucdo, para que esta sirva de referéncia ou em caso de falta de juizes
esta possa entrar para o célculo da nota final;
v" Aplicar as deducdes;
v' Conferir o valor de dificuldade do exercicio de acordo com os elementos
realizados/reconhecidos.

5.1.1 Dedugdes a aplicar pelo Chefe de Painel

O CP fara as Deducdes a nota final e tem em consideracdo o seguinte quadro:

Motivo Dedugao
ndo parar 4 tempos 0,1 pts cada
Elementos técnicos realizados fora de ordem declarada 0,2 pts cada
N&o apresentagdo aos juizes no inicio e/ou no final do exercicio 0,2 pts cada
Saidas do praticavel 0,3 pts cada
Queda 0,3 pts cada
Assisténcia verbal do treinador 0,3 pts cada
Assisténcia verbal dos elementos do grupo em atuagdo 0,3 pts cada
Elemento realizado e ndo declarado 0,3 pts cada
Marcas no praticavel 0,3 pts cada
Equipamentos de prova (ver o ponto 4.1.1.1 deste regulamento) 0,3 pts cada
6" a mais ou a menos da duragdo definida para o exercicio 0,5 pts
Elementos tecnicos repetidos 1,0 pts cada
Comportamento antidesportivo na drea de competicdo ou tema em ndo 5,0 pts
conformidade com o RE
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5.1.1.1 Dedugdes no equipamento de prova

Motivo Dedugao

A maquilhagem utilizada deve ser modesta, ndo sendo permitidas pinturas faciais (humana ou animal). 0,3 pts
Quedas de ganchos, fitas, bandoletes e faixas para o cabelo 0,3 pts
Roupa interior visivel 0,3 pts
Na zona do tronco os equipamentos que tenham partes corporais expostas, partes transparentes ou de 0.3 pts
renda que ndo esteja forrada. =P
Os decotes deverdo ser modestos. A linha do decote ndo deverd ultrapassar, a frente metade do esterno
e atrds a parte inferior das omoplatas. O corte do maillot, na zona da perna, ndo devera ultrapassar a 0,3 pts
crista iliaca.
Uso de brincos e/ou piercings

/oup & 0,3 pts

Nota: é permitido o uso destes acessoérios caso estes estejam tapados por adesivo da cor da pele.

5.1.2 Calculo da nota Final

A Nota final de um exercicio é o resultado da:

Média das 3 notas intermédias dos juizes de execugdo + Nota de Artistica + Nota

Dificuldade - Dedugdes do Chefe de Painel

5.1.3 Exemplos das possiveis composigées do painel de ajuizamento

v' Painel de ajuizamento com 5 JE+ CP

Juizes JE1 JE2 JE3 JE4 JE5 cp
Nota E E E Artistica | Dificuldade Dedugdes Referéncia - E
Nota final (JE2+JE2+JE5)/3 + Nota Artistica + Dificuldade - Dedugdes
v" Painel de ajuizamento com 4 JE+ CP
Juizes JE1 JE2 JE3 JE4 CP/JE5 CcP
Nota E E E Artistica Dificuldade Dedugdes Referéncia - E
Nota final| (JE3+JE3+CP/JE5)/3 + Nota Artistica + Dificuldade - Dedugdes
v Painel de ajuizamento com 3 JE + CP
Juizes JE1 JE2 JE3 (o
Nota E E E Artistica | Dificuldade Dedugdes Referéncia - E
Nota final (JE1+JE2+JE3)/3 + Nota Artistica + Dificuldade - Dedugdes
v Painel de ajuizamento com 2 JE + 1 CP
Juizes JE1 JE2 CP/JE3 (o
Nota E E E Artistica | Dificuldade Dedugdes Referéncia - E
Nota final (JEL+JE2+CP/JE3)/3 + Nota Artistica + Dificuldade - Dedugdes
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5.2 Pontuacao

5.2.1 Nota de execugdo - E
Nas apresentacdes individuais e de grupo, a nota maxima de execugao para cada juiz é de
10 pts. Nas apresentacOes individuais, existem 3 critérios de pontuacdo e nas

apresentacdes dos grupos existem 4 critérios de pontuacdo.

v corregio técnica (max. 2,5 pts.)

Descrigao
Verificar os requisitos técnicos na execugdo dos elementos ao longo ” ® ® ﬁ
®© =
do exercicio nomeadamente os alinhamentos corporais, o equilibrio e < e 2 2 Y
: R 8 © © <
o controlo do movimento, demonstrando claramente a posigao inicial — = % = ﬁ
e final de cada movimento. 2 © © © %
~ < © T
S
Ponderagdo para apresentag¢des individuais|] 5,0 | 4,0 | 3,0 | 2,0 1,0
Ponderagdo para apresentagdes de grupo| 2,5 | 2,0 1,5 1,0 | 0,5
v/ atitude gimnica (max. 2,5 pts.)
Descrigao Avaliagao
[2]
©
= | 8| 8| 8|5
= < < < £
, , =2 8 8 K] ®
Todos os ginastas devem revelar uma postura e alinhamento corporal| poy © ~ g
N 5 ; ° © ®© ®©
corretos e adaptados a expressdo pretendida. =5 q 3 o 2
1S
2512015 1] 10| 0,5

v/ sincronismo entre musica/movimento (max. 2,5 pts.)

Descrigao \ Avaliagao

1]

[0}

© 7] 7] (7] <

< 2 2 e 8

O tempo da musica deve ser cumprido para que todos os movimentos| & o © 8 ©

do exercicio sejam executados por todos os ginastas dentro do tempo| % ‘:’“ ﬁ E 3

= (2]

/ Beat da musica, seguindo as frases e os acentos musicais. @ N < © 'cg
2512015 1] 10| 0,5

v sincronismo entre os ginastas (max. 2,5 pts.) CRITERIO ADICIONAL PARA

GRUPO
Descricao Avaliagao
(2]
(]
= | 8| 8| 8| 5
Capacidade de todos os ginastas do grupo executarem < £ = = g
simultaneamente e com a mesma amplitude determinado - P % S g
movimento. Todos os movimentos deverdo ser executados como uma| & © o @ o
N < © (]
unidade. £
251 20)15] 10| 05
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5.2.2 Nota Artistica - A

A nota maxima de Artistica quer para as apresentac¢des individuais quer de grupo é de
10,0 pts., e é atribuida pelo CP de acordo com os seguintes critérios:

v Originalidade (max. 2,5 pts.)

Descricao Avaliacao

Verificar se a escolha da musica, transicdes e deslocamentos, sdo utilizados
com originalidade e inovagdo.

Boa qualidade
Qualidade
satisfatoria

Fraca qualidade

No caso dos grupos verificar ainda as interagdes entre os ginastas nas
diferentes formacgdes

Qualidade excelente
Muito boa qualidade

O
o
5=
o
g
o
>
o
—
o

v" Conteudo aerébico (max. 2,5 pts.)

Descrigdo Avaliacao

()

) o

[ORo) © O I o .© ®

82| 88| 2 |88 | &

=2 o8 o 2o =]

Verificar a variadade da ligagdo de PMA com os elementos técnicos. S e 5SS o S2 g
g o =T 3 (S S

D i
25120115110 ] 05

v Estética (max. 2,5 pts.)

Descrigao Avaliagao
[0
] kel
) - L L o ® T o B o O &
Os ginastas ao longo da realizagdo do exercicio, demonstram dinamismo, = sz ] 86 =
) PP ~ - . < © O ®
autoconfianga e projegdo visual, captando a atengdo dos juizes através da g % ] % 2 = ug =
= . . . = SE=
expressdo de sentimentos face a musica, sem exageros, sendo genuino e 33|33 g i §
natural no seu desempenho. e fra
25120 15|10 05

5.2.3 Nota de dificuldade - D

Para cada uma das op¢Bes dos exercicios propostos, existe uma nota de partida de
dificuldade. Esta esta de acordo com o grau de complexidade dos mesmos. E é avaliada
pelo CP.

A nota de dificuldade é calculada pela soma do valor de cada um dos elementos que
compdem o exercicio e que vém descritas nas diferentes op¢Ges propostas neste
regulamento.

Nas apresenta¢Oes realizadas pelos grupos é adicionada uma nota de dificuldade
consoante o numero de elementos que constitui o grupo.
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6. CLASSIFICACOES

Na gindstica aerdbica so existem dois tipos de classificacdo, individual e de grupos,

independentemente do género. E vencedor o exercicio apresentado que obtiver melhor
pontuacao final.

Em caso de igualdade pontual, a classificacdo é definida segundo os seguintes critérios de

desempate.
1.

2.
3.
4

Melhor nota de execucao;
Melhor nota de artistica;
Melhor nota final de dificuldade;
Menor numero de deducdes.

7. CASOS OMISSOS

Os casos omissos neste Regulamento Especifico sdo analisados e resolvidos pelas Coordenacgdes

Locais do Desporto Escolar, CoordenacGes Regionais do Desporto Escolar e, em ultima instancia,

pela Coordenagao Nacional do Desporto Escolar e da sua decisdao nao cabe recurso.
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