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1. INTRODUCAO

Este Regulamento Especifico aplica-se a todas as competi¢cdes de Ginastica Ritmica (GR) realizadas no
ambito do Desporto Escolar (DE), em conformidade com o estipulado no Regulamento Geral de
Funcionamento do Desporto Escolar (RGFDE), no Regulamento de Provas e Competicdes do Desporto
Escolar (RPCDE), Regulamento Geral da Gindstica e Regras Oficiais em vigor.

Pode ainda ser complementado pelo Regulamento de Prova da respetiva fase (Local, Regional e Nacional),
a elaborar pela entidade organizadora.

O quadro competitivo é composto por um conjunto de encontros, sendo cada um deles constituido por

programa de competicGes de caracter individual e de conjuntos.
A GR no DE s6 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 avaliacdo e encontra-se dividido em 3 partes:
12 — Regras, consideragdes gerais;

22 — Estrutura e composicao dos exercicios;

32 — Ajuizamento e classificacdo

As condig¢des de participacdo dos GE encontram-se especificadas no Regulamento Geral da Gindstica em

vigor, pelo que se aconselha a leitura atenta do mesmo.

Tendo em conta as caracteristicas dos exercicios, sdo disponibilizados exemplos de exercicios de
conjuntos, podendo os GE utilizar a totalidade dos exercicios disponibilizados como exemplo, ou utilizar
parte dos exercicios disponibilizados como exemplo para cada opc¢ao de dificuldade de desempenho,
completando com diferente coreografia, ou realizar os exercicios disponibilizados, substituindo as

dificuldades corporais e/ou colaboragées apresentadas no exemplo.

Para além do que foi referido anteriormente, os GE podem realizar exercicios de criacdo livre com o

cumprimento de todas as exigéncias.
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2. PROGRAMA COMPETITIVO

Os ginastas nas provas de GR do DE podem participar em dois tipos de competicdo:

v" Competi¢do individual
Esta competicdo tem uma classificacdo Unica, independentemente do género/escaldo dos
ginastas.
Os ginastas s6 podem fazer uma Unica apresentagdo a qual terd de incluir exercicios com
aparelhos obrigatdrios - corda, arco e bola.

v" Competi¢do de conjuntos
Os conjuntos podem ser constituidos por 3, 4 ou 5 elementos, que podem ser do mesmo género
ou misto.
A competicdo de conjuntos, tem classificacdo Unica, independentemente do escaldo/género e
numero de elementos do conjunto.
Cada escola pode apresentar-se com mais do que um conjunto na competicdo. Nesse caso, o
conjunto devera ser designado por A, B, C, etc...
Os exercicios de conjuntos, tendo em conta o grau de proficiéncia dos ginastas, realizam o seu
exercicio sem aparelho (maos livres) ou optam por um dos dois aparelhos portateis propostos.

Cada aluno sé pode participar num dos conjuntos.

2.1 Equipamento de prova
Os ginastas devem utilizar equipamento adequado a pratica da ginastica. Sdo permitidos maillots

com ou sem calgdo de licra, cal¢bes justos e t-shirt. Os exercicios tém de ser realizados descal¢os ou

MERERY

Nos exercicios de conjuntos, os ginastas devem usar equipamentos idénticos.

com pontas.

3. REQUISITOS PARA A REALIZAGAO DE UMA PROVA

Para a realizagdo das competicGes devem ser tidos em conta os seguintes aspetos:
v" Realizagdo de um sorteio para definir a ordem de passagem da competic3o;
v" De acordo com o nimero de inscricdes, deverdo formar-se grupos de trabalho equilibrados, nunca
nenhum deles ultrapassar 16 apresentagodes;
v" 0O ajuizamento tem de ser assegurado pelo mesmo painel de juizes desde o inicio ao final da prova;
v' S se pode dar inicio a uma competicdo (individual ou conjuntos) quando terminarem todas as

apresentacdes da anterior;

Regulamento Especifico de Ginastica Ritmica 2025/2026 3



v’ Deve ser tido em consideracdo um espaco para o aquecimento e preparacdo dos ginastas para a
competicgdo;

v Os periodos de aquecimento na drea de competicdo, serdo definidos pela organiza¢do da prova
de acordo com o numero de ginastas em competicdao, devendo ser assegurado, no minimo 5

minutos de aquecimento na drea de competi¢do para cada aluno ou para cada conjunto.

2.2 Cartas de competicao
As Cartas de Competicdo de Gindstica Ritmica do DE, encontram-se disponiveis na pagina web do DE.

Deverdo ser devidamente preenchidas e enviadas/entregues a organizacdo da prova de acordo com

o documento orientador da competicao.

2.3 Area de prova
A competicdo de conjuntos tera de ser realizada numa darea til de trabalho de 12m x 12m.

Caso sejam utilizados rolos de um praticavel estes tém de ser dispostos perpendicularmente a mesa
dos juizes.

A competicado individual pode ser realizada na area anteriormente referida para a competicdo de
conjuntos ou numa area util de trabalho de 14 m X 2 m. Caso se opte pela ultima solucdo, essa area

de trabalho deve ser colocada paralelamente a mesa de juizes, conforme as figuras seguintes.

12 mts x 12 mts

, 14 mts x 2 mts

\4

[ Mesa de Juizes | | Mesa de Juizes |

4. PROGRAMA TECNICO

O GE pode optar por participar no programa individual, e/ou no programa de conjuntos, cumprindo

sempre o niumero minimo estipulado no Regulamento Geral da Ginastica.

A entrada dos ginastas para a drea de prova deve ser realizada o mais rapidamente possivel, podendo

entrar diretamente para a mesma, sem ter de a contornar.
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4.1 Programa técnico individual
O programa técnico individual da GR no DE é caraterizado por uma competicdo mista sem

diferenciacdo de escaldo, género, onde a classificagdo é Unica.

Os ginastas tém 3 opc¢oes de exercicios de dificuldade crescente.

4.1.1 OpgaoA

! i - 0-q A 2.8
Aparelho gFig.g Descritivo dos exercicios obrigatdrios 3,6
Inicia 0 esquema, apresentando-se com CORDA
Al Corda aberta no chdo no plano sagital, puxar a corda e receber a outra ponta, passando a corda com um saltitar 0,3
A2 Em deslocamento, realizar 4 oitos com a corda a girar para frente no plano sagital 0,3
A3 6 saltitares a pés juntos com a corda a girar para a frente 0,3
A4 1 Balango da corda no plano frontal seguido de giros com a pega pelo meio da corda. Em deslocamento executar 4 giros da 03
corda (com a pega pelo meio da corda) !
A5 3 saltitares com os pés juntos com a corda a girar para a tras. Finaliza, prendendo a corda por baixo dos pés 0,3
©
o
3 1
] G g GO g g g ] 0
o Y o / v
—
© « v
] G O b 0 9 N o
u c U, U
(r—] ; \d
o =
A
QJ Passos de marcha. larga a corda e troca de aparelho - ARCO
'5 A6 3 inversdes do arco no ch3o (lado direito), pequeno rolamento do arco no chdo, 3 inversdes do arco no chio (lado 03
(© esquerdo) !
'U A7 4 passagens de mdo a mdo do arco no plano horizontal em que na 22 passagem o arco passa por baixo da perna 03
3 direita e na 42 passagem passa por baixo da perna esquerda !
.2 A8 Em deslocamento, 3 rotagGes do arco a volta da cintura 0,3
(S
O— e Arco na mao direita, saltitar para dentro do arco e segura o arco com as duas mdos; com o arco na mao esquerda, o5
Q saltitar para fora do arco,. Repete no outro sentido. !
! o
<L E 27 9 g 4 o o %ﬂ "G’ By ‘U' G <G
3 @/m% 7 | f B
V] g G _-0 E ot % R >\ 3¢ o % Q! >\ o]
Passos de marcha, larga o arco e troca de aparelho - BOLA
A10 Em deslocamento, rolar a bola entre os pulsos - 3 vezes (fixando a bola no seu diametro vertical) 0,3
ALl 6 batimentos da bola no chdo com mudanca de ritmo: 2 batimentos altos (altura da cintura) seguidos de 4 03
batimentos pequenos (altura do joelho). !
A12! Langamento da bola com uma mao e recegdo a duas maos, numa posi¢do no chdo (ex: com um joelho no chdo) 0,3
e
[) Apresentagdo Final
a2]
g
0 0, go> g/ \O G o\
pc¢ao B ? { Y
g
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T

T
Aparelho iFig. Descritivo dos exercicios obrigatdrios 5,2
Inicia o0 esquema, apresentando-se com CORDA
B1 Corda aberta no chdo no plano sagital; puxar corda, passar a ponta para a outra mao (brago cruzado atrdas das 04
costas), receber a ponta da corda e executar um saltitar !
B2 6 saltitares a pés juntos com a corda a rodar para a frente, intercalando os bragos cruzados e descruzados 0,4
B3 Em deslocamento, realizar 4 oitos com a corda a girar para frente no plano sagital, termina prendendo a corda no 04
joelho !
B4 3 saltitares a pés juntos com corda a rodar para tras seguido de langamento e recegdo da corda. 0,4
©
- g N . v i '
o 0 Ot o ol o G G vl 0
o @
al v
(¢} Passos de marcha. larga a corda e troca de aparelho - ARCO
°
e B5 1 inversdo do arco na mao direita, passagem para a mdo esquerda, 1 inversdo do arco na mdo esquerda 0,4
‘O
E B6 3 saltitares por dentro do arco (arco a rodar para a frente) 0,4
h . .
()] B7 Rolamento vai e vem (arco no plano sagital) 0,4
d
c B8 Langamento do arco no plano horizontal com uma inversdo completa (1 volta no ar) 0,4
o =
.39 0 D 0_ G —
© o U
S " E
('5 <
=
(S
o
: @
o ) iy
a) ¢ § ¢ 9 G oo
1
UT Passos de marcha, larga o arco e troca de aparelho - BOLA
(S ]
Q_ B9 Série de 3 batimentos da bola com passagem da perna por cima da bola 0,4
O B10 Em deslocamento, rolamento da bola do peito até as maos sobre os bragos juntos 0,4
B11 Transmissdo da bola de uma m3o para a outra por tras das costas durante a execugdo de uma volta 0,4
B12 Série de 3 batimentos da bola em que os 2 primeiros sdo executados com a mao, o 32 com o peito recebendo a bola 04
com as maos cruzadas ’
B13 Langamento da bola a uma mao, durante o voo da bola executa uma volta a pés juntos e recebe a bola com os 04
bracos em manchete !
Apresentagdo Final
i
O
o0 U

Ny

25T

.
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4.1.3 OpgaoC

] cee . . s .
Aparelho gFig.% Descritivo dos exercicios obrigatdrios 6
Inicia o esquema, apresentando-se com CORDA

C1 Escapada da ponta da corda no plano frontal, com recegdo da mesma. 0,5
c2 2 saltitares a pés juntos com dupla passagem da corda, corda a girar para a frente 0,5
P Langamento da corda no plano sagital (corda a girar para a frente) coordenado com um saltito e receber a corda 0E

g com saltitar por dentro da mesma. !

[l v
o
o
- g
vy o .
v y
5 Y 0 g G S 276 y
Passos de marcha. larga a corda e troca de aparelho - ARCO

@ Roda o arco em torno do eixo vertical dirigindo-o as costas e pressiona o arco no ombro oposto, larga o arco em 05

espiral sem ajuda das mdos !
s Giros frontais com 3 transmissGes de mdo a mdo do arco em que: a 12 é feita por baixo da perna direita e a 32 por 05

baixo da perna esquerda !
Cc6 Em deslocamento, realizar 4 giros no pé ("boti-bota") 0,5
o De cécoras com arco agarrado pelas 2 mdos, 1 saltitar a pés juntos para dentro do arco seguido de 1 saltitar para 0E

fora do arco levando o arco para tras e repete no sentido inverso. !
cs8 Rolamento vai e vem (arco no plano sagital), seguido de um salto por cima do arco agarrando-o no final. 0,5
c9 Langamento do arco no plano sagital a partir de balango e recegdo do arco com o pé 0,5

/R
O\

PATAT BT

N/

Opcao C - Dificuldade elevada
Arco

0 /\) 0
R A W g 1T
epbsbibrasin] ]

Passos de marcha, larga o arco e troca de aparelho - BOLA

Rolamento da bola sobre os dois bragos do peito para as maos, seguido de rolamento descendente sobre os

C10 . N 0,5
bragos e costas., batimento com a bola e um salto sobre a bola recebendo-a a frente.
a1t Executa 1 batimento om a bola no joelho, seguido de um outro batimento da bola no joelho mas com recegdo da 05
bola com as duas mdos atras das costas !
C12| Langamento da bola com uma mdo no plano sagital e e recebe a bola numa posi¢do no chdo sem ajuda das maos 0,5

Apresentagdo Final

Bola

TSP
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4.2 Programa técnico de conjuntos

O programa técnico de conjuntos da GR no DE é caraterizado por uma competicdo mista sem
diferenciacdo de escaldo género, onde a classificagdo é Unica independentemente do numero de
elementos que facam parte do conjunto. Os conjuntos tém 3 opgdes de exercicios de dificuldade

crescente. Ver ponto 4.2.5 e informagdo complementar nos anexos.

4.2.1 Duragdo do exercicio

Os exercicios, consoante a opgao de dificuldade escolhida, tém uma duragdao maxima até 2 minutos
na opgao A e de 2’:15” nas opgdes B e C, sendo que nestas duas opg¢es tem uma duragao minima de

1":30”.

O tempo de duragdo do exercicio é contado a partir do momento em que os ginastas iniciam o
movimento (apds a posicao inicial) e termina no momento em que todo o conjunto se imobiliza no

final do exercicio.

4.2.2 Escolha da musica

Todos os exercicios de conjunto devem ser realizados com acompanhamento musical. A escolha do
acompanhamento musical é livre. S3o aceites musicas contendo palavras, cuja letra respeite os

principios pedagdgicos inerentes ao DE.

A musica pode ter uma breve introdu¢do (no maximo 8 tempos) antes dos ginastas iniciarem o

exercicio, mas deve terminar o exercicio ao mesmo tempo que o final da musica.
4.2.3 Elementos de Aparelho

Os elementos técnicos de aparelho devem ser executados durante as dificuldades corporais,

combinacdes de passos de danca, colaboracgdes, trocas e elementos de ligacao.

O aparelho deve estar em movimento e ndo estar simplesmente agarrado/preso, por um longo

periodo.

4.2.4 Componentes da dificuldade obrigatorios

Nos exercicios de Conjunto é necessdrio incluir os Componentes da Dificuldade Obrigatdrios,
constituidos por combina¢des de passos de danca, dificuldades corporais, ondas de corpo,
elementos acrobaticos, colaborag6es e trocas. Estes componentes tém de ser executados de acordo
com o acompanhamento musical.

Devem ser selecionados tendo em atengdo o nivel técnico dos ginastas, bem como a sua execucdo

com seguranga.
Cada uma das componentes da dificuldade dos exercicios de conjunto tem um valor Unico de 0,3 pts.

O valor de uma dificuldade é reconhecido mesmo com erros, a menos que 0s erros sejam tao

extremos que alterem o caracter de execucao do elemento.
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4.2.4.1 Combinagdes de Passos de Dancga
Cada Combinac¢do de Passos de Dancga deve ser executada:
v' com uma dura¢do minima de 8 segundos, iniciando com o primeiro movimento de
danca: todos os passos devem ser claros e visiveis durante toda a sua duragao.

v" com 1 elemento Técnico de Aparelho, no minimo.
v" de acordo com o tempo, o ritmo, o caracter musical e os acentos da musica.

4.2.4.2 Ondas de Corpo
As ondas completas de corpo devem fazer parte da composi¢cdo para aumentar a
expressividade e criar movimentos elegantes.

Exemplos:

Ondas corporais

- S

© Ondas para trds ou para a
S 4

oo frente

(¥

~ S

© onda total do corpo atras
S

.20

(T

@ passando pelo solo

onda lateral

Figura 3

volta com onda do corpo

Figura 4

Regulamento Especifico de Ginastica Ritmica 2025/2026 9



4.2.4.3 Dificuldades Corporais

Todos os elementos de dificuldades corporais tém como valor Unico 0,3 pts.

As Dificuldades Corporais (DC) deverdo ser escolhidas e realizadas com pelo menos um manejo

de aparelho sendo que, sem este manejo do aparelho, a dificuldade sera considerada nula.

Os grupos de DC sao Saltos, Equilibrios e Rotac¢ses.

Saltos Equilibrios Rotagoes
Descritivo Figura Descritivo Descritivo
< )
- s @
1 - Equilibrio “Passé” a frente N o in o
© o © - [ Pivot “Passé” (perna livre a
] Salto em Extensdo Simples = ou ao lado (posigdo =
0 & - Y frente ou ao lado)
T & horizontal) T
© un Equilibrio com perna livre g
© Salto Vertical em extensdo © atrds, mais baixa do que a © Pivot, perna livre atrds,
S ) . = .
B0 com volta de 90¢ = horizontal, com flexdo do S com flexao do tronco atras
[ b . i
tronco atras
~ “ o © - . n . .
o Salto em “Passé” (perna - Equilibrio com perna livre ] Pivot com perna livre
o © . ) © . . .
5 livre a frente ou ao lado — 5 a frente na horizontal, = estendida na horizontal a
8o ) )
e joelho a 902) & estendida el frente
s N I ) © ) )
s - Equilibrio com perna livre N Pivot com perna livre
. © . ) © . ) .
5 Salto Engrupado simples 5 a frente na horizontal, = fletida na horizontal a
o a0 : &0
i T fletida T frente
] ~N
2 Salto de Tesoura com a - N
. © - . © . .
5 troca de pernas a frente na = Equilibrio em “Atitude” = Pivot Atitude
)
ul - o0 80
[ horizontal i =
o ()] - =
— — Equilibrio “Arabesque” N N ”
© “ 4 © . . © Pivot "Arabesque”, perna
= Salto de “Gato 5 atras; perna livre na = X .
& & hori | & livre na horizontal
i i orizonta i
- o N (<]
- Salto de Cossaco, perna na N O S . N . L
© . s © Equilibrio sobre os joelhos © Pivot, perna livre a frente,
S horizontal estendida a 5 - i S L
&0 i frent &y V] com flexdo do tronco atrés @ tronco fletido a frente.
T a rente i ) A
~ - =}
o P Bandeira | I jud e
© © andeira lateral com ajuda © .
= Salto de Corsa 5 N ) = "llusion”
@ % da mao 5y
i e i
o0 ~ - Rotagdo em espargata,
— ~ . | | o0 -
© © spargata lateral sem © sem interrupgdo, com
5 Salto de Gazela = ) Espargata 2 - S ) rupeao, com
& & ajuda das maos no chédo 5y 2 ajuda da méao, com flexdo
i e} e

a frente
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4.2.4.4 Elementos Acrobaticos

Todos estes elementos acrobaticos podem ser incluidos no exercicio com a condi¢do de que
sejam executados de passagem, sem paragem na posi¢do, exceto para uma curta pausa de
forma a receber o aparelho durante o elemento.

Apenas os elementos acrobaticos do quadro seguinte sdo autorizados:

Figura 32

Figura Descritivo Figura Descritivo
—
______________________ .
<y N ' @
: ; rolamentos para a frente e para tras, sem o0
- © .
~ paragem na posi¢do e sem tempo de 5 aranha atras
suspensdo E’

Figura 33

. "mata-borrdo” a frente: inversdo
no solo sobre um ombro com

passagem pela vertical com o corpo
v estendido

roda, sem paragem na posi¢do e sem
tempo de suspensdo

Figura 36

Figura 34

Al

"mata-borrdo” atras: inversdo no
solo sobre um ombro com

‘passagem pela vertical com o corpo
(!/ } estendido

aranha a frente

Figura 37

NOTA: As aranhas e rodas podem também ser executadas e sdo consideradas como
diferentes:

v afrente ou atras ou lateralmente;
com apoio sobre uma mao ou sobre duas maos;
sobre os cotovelos, sobre o peito ou sobre o dorso;

com ou sem mudanca das pernas;

AN NN

posicdo de partida: no solo ou em pé.

4.2.4.5 Colaboragdes
Todos os ginastas do conjunto, tém de participar na(s) acdo(6es) da colaboragdo, mesmo com
papéis diferentes. O sucesso de uma colaboracdo depende da perfeita coordenagdo entre os
ginastas. Deve ser executada:
» Com ou sem contacto direto entre os ginastas;
» Com todos os ginastas do conjunto ou em sub-grupos;
» Com a possibilidade de elevar um ou mais ginastas e/ou com a ajuda do aparelho ou
das ginastas.
Na GR do DE existem 2 tipos de Colaborag¢des de Dificuldade:
¢ Colaboragoes simples (C):
Consiste num elemento em que ha trabalho em colaboragdo dos varios ginastas do
conjunto (em que cada ginasta estd em relagdo com um ou varios aparelhos e um ou
varios colegas). Todos os ginastas devem estabelecer uma relacdo quer seja de forma

direta entre os ginastas e/ou através do aparelho.
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Pode ainda ser feito através da passagem do aparelho aos colegas com diferentes
técnicas: rolamentos, rolamentos no solo, batimentos, etc.

e Colaboragoes com elemento de Rotacdo (CR):
Consiste num elemento de colaboragdo (ver descricdo de C) e em que existe um
langamento do aparelho com rececdo imediata do seu aparelho ou rece¢do do aparelho
de uma companheira, apds um elemento corporal de rotacdo sob o voo do aparelho

(com perda de contato visual com o aparelho).

4.2.4.5.1 Elementos de colaborag¢do ndo autorizados:
Sao considerados elementos de colaboragdo ndo autorizados:
v Todas as a¢des ou posi¢cdes mantidas em apoio sobre um ou mais companheiros
sem contato com o solo, por mais de 4 segundos;
v Elevar ou arrastar um ginasta no solo por mais de 2 passos;
v" Marchar — com mais do que um apoio — sobre um ou mais ginastas reagrupadas;

v' Formar piramides.

4.2.4.6 Trocas de aparelho (T)
Uma Dificuldade de Troca (DT) s6 é valida se cumprir todos os seguintes requisitos:
v for realizada por lancamento com fase de voo;
v" o lancamento seja feito a uma distancia de pelo menos 4 metros;
v" todos os ginastas do conjunto participarem nas duas acdes:
> langar o seu proprio aparelho a um colega e

> receber o aparelho de um colega.
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4.2.5 Opgoes de exercicios

4.2.5.1 Opgao A

Opc¢ao A - Dificuldade inicial

T T
: i i Dificuldade
Duragdo : Composi¢ao de um exercicio r
i | 3,3a5,3
! Tlpolc.)gla e !Conjunto Ma3os Livres (sem aparelhos) !
1 conjunto 1 I
E 53 Dificuldades corporais (1 de cada grupo) (3 x 0,30) : 0,9
i i i
i il Onda corporal (1 x0,3) i 0,3
= ic tes del i
o i or:i':;:fdnaj: ei2 Passos de ritmicos (passos de danga) (2 x 0,30) i 0,6
S | i
- i 12 Acrobaticos (2 x 0,30) i 0,6
N a
i i3 Colaboragdes (3 x 0,30) i 0,9
i- i i
i Bonificagdo n? i4 alunos 1,00
!de elementos do! '
! conjunto  !Salunos ! 2,00

Nota: Esta op¢ao tém coreografias disponibilizadas como exemplo

4.2.5.2 Opgao B

Dificuldade

T T T
i i i
i Duragdo : Composi¢do de um exercicio ;
o g © 59a79
o I ] |
T o - : j
“Q ' ' TIPOI?gIa = !Conjunto de Cordas ou bolas '
E ] I Conjunto | I
i i i i
S | | i3 Dificuldades corporais a escolha (saltos, equilibrios ou rotagdes) (3 x 0,30) | 0,9
S i e
c i =° i il Onda corporal (1 x 0,30) i 0,3
! © ! i i
S i o i i1 Passos de danga (1 x 0,30) i 0,3
© I N iComponentes dei ;
i i i3 Acrobéticos (3 x 0,30 i
E ! ()} U dificuldade |3 Acroba icos (3 x ) ! 0,9
=5 ! = ! b b
0o ! 8 ! !3 Colaboragdes (3 x 0,30) ! 0,9
G | . o ! ! !
() : :—| : El Colaboragdo com rotagdo (1 x 0.3) : 0,3
n i D i |
(a'a] i > i i Troca (1 x 0,30) | 0,3
i £ i !
AT (o)) { Bonificagdo da Op¢do B i 2,00
O ] :
i i i i
8' i i Bonificagdo n? i4 alunos i 1,00
i ide elementos doi i
i i conjunto  i5alunos 2,00
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4.2.5.3 Opgao C

T T T
i 3 i Dificuldade
; Duragdo ; Composicdo de um exercicio ;
f ! : 8,5a10,5
T ! 1 [ !
g : : Tlg:rg:‘at:o EConjunto de Arcos ou cordas :
! : Ju : L
2 i i i |
© | | i3 Dificuldades corporais a escolha (saltos, equilibrios ou rotagées) (3 x 0,30) ‘ 0,9
> i i |
C | = i i1 Onda corporal (1 x 0,30) i 0,3
i S i i 1
©T i - i i1 Passos de danca (1 x 0,30) i 0,3
® i N i i 1
: Ho tes de:
E ] Q I om.p.onen es e!3 Acrobdéticos (3 x 0,30) \ 0,9
S5 i dificuldade i
Q = : :
= ! 8 ! !3 Colaboragses (3 x 0,30) ! 0,9
==} i i i
Qi - i . : i
. -l : iZ Colaborag6es com rotagdo (2 x 0.3) ‘ 0,6
) N i i
O : S : 2 Trocas (2 x 0,30) : 0,6
o ! ) ! ! !
i [ o i i
181 . Q . Bonificagdo da Opgdo C i 4,00
Q | i ] |
O i i Bonificagdo n? i4 alunos \ 1,00
i ide elementos doi
! ! conjunto 15 alunos 1 2,00
1

5. AJUIZAMENTO

De acordo com o especificado no RPCDE em vigor, para cada jogo/prova deve respeitar-se o nimero

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 fun¢des de

arbitragem, cronometragem e secretariado.

Nas provas das fases regional e nacional (quando existir), os alunos juizes-arbitros deverdo ser indicados
pelas respetivas coordenacgdes locais e regionais de acordo com a sua formacdo e competéncia revelada
nas fases competitivas precedentes, devendo esta articulagdo ser feita entre os professores responsaveis
pelos diferentes GE, o professor de apoio a modalidade (local e regional) e a coordenac¢do nacional da

modalidade.”

5.1 Organizacao de um painel de ajuizamento
Um painel de ajuizamento é constituido por 3 a 5 Juizes de Execuc¢do (JE) e um Chefe de Painel (CP).
v Os JE pontuam a execugdo dos exercicios de acordo o nimero de falhas observadas de acordo
com o estipulado no ponto 4.2.1.1. A nota de cada JE serd o somatério das diferentes dedugdes

gue atribuiu a execugdo de cada exercicio.
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v" O CP deverd ser alguém com formacao adequada e competéncia para exercer a funcao e tem

como tarefas:

e Conferir o valor de dificuldade do exercicio de acordo com os elementos

realizados/reconhecidos;

e Pontuar a execuc¢do, para que esta sirva de referéncia ou, no caso de falta de juizes, esta
possa entrar para o cdlculo da nota final;

e Aplicar as dedugdes.
5.1.1 Deducgdes a aplicar pelo Chefe de Painel

O Chefe de Painel fard as Deduc¢des a nota final e tem em consideragdo o seguinte o quadro:

Motivo Dedugao
~ . . 0,1 pts por cada
Duragdo do exercicio
segundo

Saida do praticavel da ginasta ou do aparelho 0,3 pts cada
Ginasta que termina o seu exercicio fora do praticavel 0,5 pts
Auséncia de contato com, pelo menos, um aparelho - no inicio ou no final do exercicio 0,3 pts

s | i

8 Ginasta que abandona o grupo durante o exercicio 0,5 pts
Apresentagdo prematura ou tardia do ginasta ou do conjunto 0,5 pts
Ginastas que comunicam entre si durante a execugdo do exercicio 0,5 pts
Professor que comunica com os ginastas ou juizes, seja qual for a forma 0,5 pts
Comportamento antidesportivo na area de competicdo por parte do aluno e/ou professor 5,0 pts

8 Musica - O exercicio ndo estd em ligacdo com o ritmo da musica (musica de fundo) 0,5pts

=]

c

.3, |Artistico - O estilo e o cardter do movimento nao refletem o carater da musica: Ndo hd um

§ carater definido do movimento entre as dificuldades. (Sdo apresentadas apenas como uma série 0,5 pts
de dificuldades, sem um estilo de movimento que esteja de acordo com a musica).

5.1.2 Caélculo da nota final

A nota final de cada um dos exercicios é calculada da seguinte forma:

5.1.2.1 Exercicios individuais

(Média das Notas intermédias dos JE + Nota de Dificuldade) - Deduc¢des do CP

5.1.2.2 Exercicios de conjuntos

(Média das Notas intermédias dos JE + Nota Artistica + Nota de Dificuldade) - Dedug¢des do CP

5.1.3 Exemplos das possiveis composi¢does do painel de ajuizamento

v" Painel de ajuizamento com 5 JE + CP

Juizes JE1 JE2 JE3 JE4 JE5 cP
Nota E E E Dificuldade Dedugdes | Referéncia
Nota Final ([(JE2+JE3+JE5)/3] + Dificuldade) - Dedugdes
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v Painel de ajuizamento com 4 JE + CP

Juizes JE2 JE3 JE4 CP/JE5 CP

E E Dificuldade Dedugdes Referéncia
Nota Final ([JE2+JE3+CP)/3] + Dificuldade) — Dedugdes

v" Painel de ajuizamento com 3 JE + CP

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

v" Painel de ajuizamento com 2 JE + 1 CP

Juizes JE1 JE2 CcP CP/)
Nota E E E Dificuldade | Dedugdes Referéncia
Nota Final ([()1+)2+CP)/3] + Dificuldade) - Deducdes

5.2 Pontuagao
5.2.1 Avaliagdo dos exercicios Individuais e de conjuntos

5.2.1.1 Nota de Execugao

A nota maxima de execugdao de um exercicio é de 10 pts.
Cada JE, procede a avaliagdo tendo em conta trés etapas:

12) avalia o exercicio, registando na folha de registo de falhas técnicas ao longo do exercicio,

tendo em consideragdo os seguintes critérios:

Falhas Sigla | dedugdo Critérios

todos os pequenos ou ligeiros desvios em relagdo a
Pequeno erro PE 0,1 pts [execugdo técnica perfeita. Pequena incorregao no trabalho
corporal e manuseamento do aparelho

todos os desvios visiveis e significativos em relagdo a
Grande erro GE 0,3 pts [execugdo técnica perfeita. Grande incorre¢es no trabalho
corporal e manuseamento do aparelho

perda e recuperagao imediata do aparelho sem
deslocamento ou apds um passo

Perda de aparelho PA 0,3 pts

Perda de aparelho grave PAG perda e recuperagdo do aparelho apds dois ou mais passos

Queda do ginasta perda total de equilibrio do ginasta com queda

29) no final do exercicio, contabiliza o nimero de faltas observadas (contagem) e atribui o

respetivo valor das deducdes a essas faltas técnicas.

Exemplo: Um JE observou as seguintes falhas ao longo de um exercicio:
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Falha Contagem Valor das dedugdes
PE (111111111111 12X0,1 =12
GE [1111 4%03 =1,2
PA |11 2X03 =06

2X05=1

1X05=0,5
Dedugdes Totais = 4,5

39) subtrai o valor das falhas observadas a nota maxima de execugao.
Exemplo: Nota do JE: 10,0 —4,5 = 5,5 pts

5.2.1.2 Nota de Dificuldade — Exercicios Individuais
Os ginastas, tendo em conta as suas competéncias técnicas podem optar por realizar uma das 3
opcOes de exercicios (sequéncias) com graus de dificuldade diferentes. (ver ponto 5.1)
Para cada uma das opgdes dos exercicios (A, B e C), existe uma nota de dificuldade de partida,
gue esta de acordo com o grau de complexidade das sequéncias.
A nota de dificuldade é calculada pela soma do valor de cada um dos elementos que comp&em
a sequéncia e que estdo descritas nas diferentes opgGes propostas neste regulamento.
O valor de um elemento é reconhecido mesmo com erros, a menos que 0s erros sejam tao

extremos que alterem o caracter do elemento.

Notal: caso o aluno apresente algum elemento obrigatério em ordem diferente a que foi
apresentada na carta de competicdo, o elemento nao contara como executado para a sua nota

de dificuldade, ndo havendo lugar a penalizagdo pelo CP.

Nota 2: caso um aluno apresente um elemento diferente dos elementos obrigatérios, nao serd

contabilizada a dificuldade desse elemento, ndo havendo lugar a penalizacdo pelo CP.

5.2.1.3 Nota de Dificuldade — Exercicios de Conjunto

Os grupos em competicdo, tendo em conta as competéncias técnicas dos ginastas que os
compdem, podem optar por realizar uma das 3 opgdes de exercicios (sequéncias) com graus de
dificuldade diferentes. (ver ponto 5.2).

Para cada uma das opgdes dos exercicios (A, B e C), existe uma nota de dificuldade de partida,
que esta de acordo com o grau de complexidade das sequéncias propostas e do nimero de

ginastas que compdem o conjunto.

O nota de Dificuldade do exercicio do conjunto é atribuida pelo CP e é calculada pela soma do
valor das componentes de dificuldade obrigatdrias do conjunto e que estdo descritos no ponto

5.2 deste regulamento.

v' Cada componente de dificuldade obrigatéria (dificuldade corporal, acrobdtico,
combinacgdo de passos de danca, onda corporal, colaboragdes e troca) tem o valor de 0,30

pts.
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v" 0 valor de cada componente da dificuldade é contabilizado mesmo com erros, a menos

gue os erros sejam tao extremos que alterem o caracter do elemento.

6 CLASSIFICACOES

Na Ginastica Ritmica do DE as classificagGes sdo Unicas tanto para os individuais como para os conjuntos.

E vencedor da competicdo individual, o(a) aluno(a) na sua apresentacdo obtiver melhor pontuag3o final.

E vencedor da competicdo de Conjunto, o Grupo que obtiver melhor pontuagdo final.

6.1 Critérios de desempate

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

1. A melhor nota de execugao;
2. A menor niumero de deducdes;
3. A melhor nota de dificuldade;

4. Nota de execucdo do CP (referéncia).

7 CASOS OMISSOS

Os casos omissos neste Regulamento Especifico sdo analisados e resolvidos pelas Coordenagdes Locais
do Desporto Escolar, Coordenac¢des Regionais do Desporto Escolar e, em dultima instancia, pela

Coordenacao Nacional do Desporto Escolar e da sua decisdao nao cabe recurso.
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8 ANEXOS

Dif
3,6a5,6

Programa de conjuntos - Op¢ao A - Dificuldade inicial

Duragao

Exigéncias

Dif.

Erros mais comuns

:00"

até 2

Escolher um destes saltos

eFalta da forma bem fixada

sRecegdo pesada

e8egmento corporal incorretamente mantido durante o salto
*Bragos em posicdo incorreta

eFalta de amplitude na forma, forma nédo fixada ou mantida
eSegmento do corpo incorretamente mantido durante o
Exercicio

ePerda de equilibrio: sem ou com deslocamento

eBalta de amplitude na forma; forma nem fixada nem mantida
e8egmento corporal incorretamente mantido durante rotagdo
*@Apoio do calcanhar durante a rotagdo ou saltitares
*BDeslizamento do pé de apoio durante a rotagdo

*Bixo do corpo ndo vertical e terminar com um passo

ou uma outra onda corporal

eFalta de extensdo corporal
eFalta de coordenagdo dos bragos
Falta de profundidade no movimento da onda

Duas Combinagdes de passos de danga 3 X [eBuséncia de harmonia entre musica e:
-B Ritmo
-Baracter
6 Combinagdo de passos de danga de acordo com o ritmo, o caracter e o tempo da musica. 03 _Blovimentos
Duragdo minima de 8 segundos ! eBegmento corporal mantido incorretamente durante os
passos de danga
Dois elementos acrobaticos CombinagGes de passos de danga 2 x
.é:f”??“?e:?"?‘,s», afrente e atras | afrente e atrés *Becegdo pesada
7 B = Y/ o ido i cni
7 7 N \\\ R t\@\\\ - 7, 03 -Eegmen?o' corporal mantido incorretamente durante técnica
h\ 3 »3 |do acrobdtico
| i \Nia (0 AN\
/“7 1 ",L/ ( <>\7,/§U\‘:\/ |/ \\t\
8 Trés colaboragées -C 3 X [eBem todas as ginastas participam
(simples, sem elemento dinamico de rotagdo) 0,3 eBmobilidade visivel de uma ou vérias ginastas

Bonificagdo - n2 de elemntos do conjunto

4 alunos

5alunos
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Dif

39359 Programa de conjuntos - Op¢ao B - Dificuldade intermédia

Duragao Exigéncias Dif. Erros mais comuns

Escolher um destes saltos

*Falta da forma bem fixada

*Recegdo pesada

eBegmento corporal incorretamente mantido durante o salto
*Bragos em posi¢do incorreta

eFalta de amplitude na forma, forma néo fixada ou mantida
eSegmento do corpo incorretamente mantido durante o
Exercicio

ePerda de equilibrio: sem ou com deslocamento

eFalta de amplitude na forma; forma nem fixada nem mantida
e8egmento corporal incorretamente mantido durante rotagdo
*Rpoio do calcanhar durante a rotagdo ou saltitares
*BPeslizamento do pé de apoio durante a rotagdo

*Bixo do corpo ndo vertical e terminar com um passo

OOII

eFalta de extensdo corporal
0,3 |*Falta de coordenagdo dos bragos

ou uma outra onda corporal eFalta de profundidade no movimento da onda

30" e 2'

) Uma combinagao de passos de danga *Buséncia de harmonia entre musica e:
- -® Ritmo
-Baracter
6 Combinagédo de passos de danga de acordo com o ritmo, o cardcter e o tempo da musica. 0,3 -Movimentos

Duragéo minima de 8 segundos eBegmento corporal mantido incorretamente durante os

passos de danga

entre 1

Trés elementos acrobaticos Combinag6es de passos de danga 3 x
Afenmosnts, aftente o atrss, 3 fromte o it “Recegio pesada
7 i N N XS F= Gl Iy, D *Begmento corporal mantido incorretamente durante técnica
ﬁ % \\\:r[\; ~ S T 0,3 |do acrobatico
1 s L e \
| FTRYON /|
J TR SN é@ i \g{
8 Trés colaboragﬁes -C 3 X |*Nem todas as ginastas participam
(simples, sem elemento dindmico de rotacio) 0,3 eBmobilidade visivel de uma ou varias ginastas
9 Uma colaboragées - CR 03 eBem todas as ginastas participam
Com elementos dindmico de rotacio de corpo '~ |eBnobilidade visivel de uma ou vérias ginastas
10 Umatrocas-T 03 efrajetdria imprecisa e captura
)

Distancia Minima de 4 metros *Berda de aparelhos:

Bonificagdo - n2 de elemntos do conjunto

4 alunos

5alunos
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Dif
4,5a6,5

Programa de conjuntos - Opg¢ao C - Dificuldade Avang¢ada

Duragao

Exigéncias

Dif.

Erros mais comuns

00"

30" e 2'

entre 1

Escolher um destes saltos

sEalta da forma bem fixada

*Recec¢do pesada

e8egmento corporal incorretamente mantido durante o salto
*Bragos em posigdo incorreta

*Falta de amplitude na forma, forma ndo fixada ou mantida
*Segmento do corpo incorretamente mantido durante o
Exercicio

ePerda de equilibrio: sem ou com deslocamento

*Ealta de amplitude na forma; forma nem fixada nem mantida
e8egmento corporal incorretamente mantido durante rotagdo
*Apoio do calcanhar durante a rotagdo ou saltitares
*Peslizamento do pé de apoio durante a rotagdo

*Bixo do corpo ndo vertical e terminar com um passo

ou uma outra onda corporal

*Falta de extens&o corporal
*Falta de coordenagdo dos bragos
*Falta de profundidade no movimento da onda

Uma combinagdo de passos de danga

sRuséncia de harmonia entre musica e:

-® Ritmo
-Baracter
6 Combinagdo de passos de danga de acordo com o ritmo, o caracter e o tempo da musica. 0,3 -Movimentos
Duragdo minima de 8 segundos eBegmento corporal mantido incorretamente durante os
passos de danga
Trés elementos acrobaticos Combinagoes de passos de danga 3x
ﬁ,f:r'e!? e o alrds, afrente e atras, afrente e atras *Rececdo pesada
7 P ~ N R STES VY . o s8egmento corporal mantido incorretamente durante técnica
' \ﬁ;;‘ 0,3 |do acrobatico
1 ) et yaiunt
J J PN \
8 Trés colaboragoes - C 3 X [sHMem todas as ginastas participam
(simples, sem elemento dindmico de rotagio) 0,3 eBnobilidade visivel de uma ou vdrias ginastas
9 Duas colaboragdes - CR 2 X |sHem todas as ginastas participam
Com elementos dindmico de rotacio de corpo 0,3 eBnobilidade visivel de uma ou vérias ginastas
10 Duas trocas - T 2 X |eMrajetéria imprecisa e captura
Distancia Minima de 4 metros 0,3 *Berda de aparelhos:

Bonificagdo - n2 de elemntos do conjunto

4 alunos

5alunos
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