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INTRODUCAO

Este documento tem como objetivo principal informar os Clubes e Escolas acerca do Quadro
Competitivo Simplificado da Associa¢do de Gindstica de Lisboa.

Alinclusdo desta competicdo de grupo no calendario distrital de Ginastica Ritmica (GR) tem como
meta principal dinamizar e promover a Ginastica na sua vertente recreativa/competitiva.
Propomo-nos, assim, motivar e despertar o interesse pela GR, junto dos professores e
treinadores que trabalham diariamente com criancas e jovens.

A Ginastica Ritmica é uma modalidade desportiva com uma identidade prdpria que reside
exatamente na manipulacdo de aparelhos portateis e na sua relagdo musica-movimento,
contribuindo, assim, para o desenvolvimento da coordenacdo, da expressao estética e musical
e do sentido de equilibrio, uma vez que todo o corpo participa ho movimento.
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1 - DETERMINACOES REFERENTES A PARTICIPACAQO

1.1 - QUADRO ORGANIZATIVO

PROGRAMA
Benjamins
. Movimentos Livres (Benjamins e
Infantis .
Iniciadas)
Iniciadas Minimo de 3 ginastas
e/ou
Juni .
uniores Aparelhos a Escolha
Seniores

1.2 - PARTICIPACAO

Conjuntos que enquadrem o quadro competitivo nacional sdo aconselhados a participar nos
Torneios de Conjuntos.

Podem participar ginastas com a idade minima de 6 anos pertencentes aos Clubes ou Escolas.
Estas ginastas tém de estar federadas (através das vias normais divulgadas anualmente pela
FGP).

Cada Clube/Escola pode inscrever o nimero de grupos que pretender nos diferentes escal&es:
BENJAMINS — 6 aos 7 anos
INFANTIS - 8 aos 9 anos
INICIADAS - 10 aos 12 anos
JUNIORES - 13 aos 15 anos
SENIORES - A partir dos 16 anos

Nota: Considera-se o ano em que a ginasta completa a idade em questao.

Os Grupos poderdo ser constituidos por ginastas de diferentes escalGes; caso esta situacdo se
verifique, os grupos em questdo competirdo no escaldo em que apresentarem maior nimero de
ginastas. Quando os grupos apresentarem uma Unica ginasta de cada escalao, terdo de competir
pelo escaldo das ginastas mais velhas.
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1.3 - GENERALIDADES

Todos os exercicios devem ser executados na sua totalidade com acompanhamento musical (a
escolha).

A competicdo consiste na realizagdo de um exercicio com a duragdo de 2’ a 2'30”.
Todas as apresentag¢des devem ser feitas numa superficie de 13m x 13m.
Todas as ginastas deverdo usar fatos de ginastica.

Em todas as competicGes devem ser seguidas as recomendagdes e imposi¢cdes técnicas de
Composicao e Execucao.
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2 - EXIGENCIAS TECNICAS!

Os elementos corporais escolhidos para a composicdo dos exercicios, deverdo fazer parte dos
Quadro de Dificuldades de cada componente (saltos, equilibrios e movimentos de rotagdo)
previstos no cédigo de pontuacgado internacional.

Caso o elemento nao seja executado de acordo com as regras previstas, ndo conta para a
pontuacado final.

2.1 - COMPOSICAO — Exigéncias Minimas
2.1.1 - Movimentos Livres

Dois saltos 4 colaboragées

Dois equilibrios 2 sequéncia de passos de danga de 8
. . segundos, no minimo

Dois elementos de rotacdo

Seis formacoes

2.1.2 - Corda

2 saltos 2 sequéncia de passos de danca de 8
s segundos, no minimo

2 equilibrios

N Uma escapada ou espiral
2 elementos de rotagdo

. Uma série de pelo menos trés saltitares
6 formacdes

N Uma passagem por dentro da corda
4 colaboragdes

. Rececdo da corda pelas duas pontas
4 trocas diferentes por lancamento

! ver quadro das dificuldades no final do documento : -
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2.1.3 = Arco

2 saltos

2 equilibrios

2 elementos de rotacao
6 formacdes

4 colaboragdes

4 trocas diferentes por lancamento

2.1.4 - Bola

2 salto

2 equilibrios

2 elemento de rotacao
Seis formacoes

4 colaboragdes

4 trocas diferentes por lancamento

2.1.5 - Macgas

2 saltos

2 equilibrios

2 elemento de rotacao
6 formacdes

4 colaboragdes

4 trocas diferentes por lancamento

Um langamento pequeno das duas magas

Associacao de Gindstica de Lisboa

2 sequéncias de passos de danca de 8
segundos, no minimo

Uma rotagdo em qualquer parte do corpo

Uma inversdao na mao ou outra parte do
corpo

Uma passagem por dentro do arco

Um rolamento grande em qualquer parte
do corpo

Duas sequéncias de passos de danca de 8
segundos, no minimo

Um batimento grande ou uma série de pelo
menos trés batimentos curtos

Uma espiral

Um rolamento grande em qualquer parte
do corpo

Recec¢do da bola com uma mao

2 sequéncias de passos de danca de 8
segundos, no minimo

Uma série de moinhos
Uma série de circulos pequenos

Uma série de assimétricos
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2.1.6 - Fita

2 saltos

2 equilibrios

2 elementos de rotacao
6 formacdes

4 colaboragdes

4 trocas diferentes por lancamento

2.1.7 = 2 Aparelhos diferentes

2 saltos

2 equilibrios

2 elemento de rotacdo
6 formacGes

4 colaboragdes

2 sequéncias de passos de danca de 8
segundos, no minimo

Uma série de espirais
Uma série de serpentinas
Uma escapada

Uma passagem por dentro da fita

4 trocas diferentes por langamento

2 sequéncias de passos de danca de 8
segundos, no minimo

2 grupos fundamentais de cada aparelhos
(escrito em cima)

2.2 - OUTROS ASPECTOS A TER EM CONTA NA ELABORAGAO DA COMPOSICAO

Elementos Acrobaticos — ndo ha numero limite destes elementos

Trocas — para se considerar uma troca, todos os elementos que participam no exercicio tém de

trocar de aparelho através de um langamento.

As trocas sdo validas se todas as ginastas participarem nas duas agoes:

® Lancar o seu préprio aparelho a uma parceira

e Receber o aparelho de uma parceira

Colaboragdes — estes elementos realizados com ou sem contacto corporal sdo aqueles em que
o resultado final depende de uma correta coordenacgao entre as diferentes ginastas. Podem ser
colaboragdes de aparelhos ou rela¢des entre ginastas, como elevagbes e passagens por cima ou

por baixo de outra ginasta.
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O cardacter tipico do exercicio é a participacdo de cada ginasta no trabalho do grupo de forma
homogénea e num espirito de grupo. A composicao deve ser concebida de forma que a ideia de
colaboragao entre todas as ginastas, em todas as partes do exercicio, seja bem visivel.

As ginastas devem colaborar todas ou em subgrupos.

O valor das colaboragées depende do seu tipo, variando entre 0,10 e 0,30, de acordo com os
quadros abaixo:

VALOR TIPO DE COLABORACAO
0.20 0.40 MOVIMENTOS LIVRES
C Colaboragao simples
CR Colaboragdo com rotagdo da/s ginastas
VALOR TIPO DE COLABORACAO
0.20 0.40 APARELHO
C Colaboracdo simples com ou sem langamento
CR Colaboragdo com lancamento e rotacdo da/s ginastas e rece¢do

de um aparelho (o que langou ou langado por outra colega)

As colaboracgdes sao validas se forem executadas por todas as ginastas sem uma das seguintes
faltas graves:

a) Nem todas as ginastas participam nas a¢des da colaboragdo

b) Perda de aparelho, incluindo 1 ou 2 magas

c¢) Perda de equilibrio com a apoio numa mao ou no aparelho ou queda da ginasta

d) Colisdo das ginastas ou dos aparelhos

e) Ginasta ou aparelho imdvel / ginasta sem aparelho, por mais de 4 segundos

f) Elemento proibido

g) Elementos pré-acrobaticos com técnica ndo autorizada (Exemplo: rolamento em voo)

h) O aparelho é lancado para a companheira depois desta terminar a sua rotacdo (o
aparelho deve estar em voo durante a rotacao)

Associacdo de Ginastica de Lisboa
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Elementos de colaboragido nao autorizados

¢ Todas as acles ou posi¢cdes mantidas em apoio sobre uma ou mais companheiras, sem
contacto

com o solo, por mais de 4 segundos

e Elevar ou arrastar uma ginasta no solo por mais de 2 passos

¢ Marchar — com mais do que um apoio — sobre uma ou mais ginastas reagrupadas
¢ Grande afastamento frontal ou lateral no solo, com paragem na posi¢ao

¢ Apoio sobre uma ou duas maos ou sobre os antebracos sem qualquer outro contato com
o solo,

sem aranha ou roda e com paragem na posic¢do vertical.

e Formar piramides

FormagbGes — o grupo pode ser organizado em formacdes com todas as ginastas na sua
totalidade, bem como todas as possibilidades de divisdo em subgrupos, tendo sempre em conta
gue as ginastas nao se devem manter durante muito tempo na mesma formacao.

A variedade das formagdes depende da diferenca da amplitude (formagdes fechadas e
formagdes amplas), da sua disposi¢cdo no praticavel e da utilizagdo das diversas diregdes.

Por exemplo:

em linha
na diagonal
em circulo
emV

emT

em cruz
emU

etc.
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Componente Artistica — neste parametro sera avaliada a composicdo do exercicio, tendo em
conta a relagdo entre a musica e o movimento e a participacdo das ginastas no mesmo.
Pretende-se valorizar exercicios com maior dinamismo, ritmo e variedade de movimentos em
gue a musica e as ginastas estejam em sintonia.

2.3 — EXECUCAO

Todos os movimentos devem ser realizados respeitando as caracteristicas dos movimentos
gimnicos de base:

® Boa colaboragdo segmentar

e Dominio e correcdo dos apoios

e  Amplitude de movimentos

¢ Dinamismo de execuc¢ao

® Boa relagdo com o acompanhamento musical
® Sincronismo na execugao

e Expressdo corporal e facial

Associacdo de Ginastica de Lisboa
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3 —AJUIZAMENTO

3.1 - COMPOSICAO DE JURI

Para apreciar os exercicios serdo constituidos dois (2) juris. Um juri avalia e aprecia a Composicdo
(2 juizes) e outro avalia a Execucdo (2-4 juizes).

3.2 - SISTEMA DE PONTUACAO

3.2.1 - Nota de Composicao

O juiz devera fazer a apreciagao do exercicio segundo:
As Exigéncias corporais
As Colaboragbes
As Formagoes
As Trocas
A Sequéncia de passos de Danca
As Exigéncias especificas de aparelho

O Valor Artistico do exercicio

Movimentos Livres — Nota maxima de 8 pontos
Exigéncias Corporais — 3 pontos (0,5 cada elemento)
Formacdes — 1 ponto (pelas seis exigidas)
Colaboragdes — até 2 pontos maximos
Sequéncias de passos de danga — 0,5 pontos (pelas 2)
Componente Artistica — 1,5 pontos maximos subdivididos em:

e Mdusica Movimento —0,10; 0,30 ou 0,50
e Expressdo Corporal —0,10; 030, ou 0,50
e Unidade da Composic¢do - 0,10; 0,30 ou 0,50
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Aparelho — Nota maxima de 10 pontos
Exigéncias Corporais — 3 pontos (0,5 cada elemento)
Exigéncias de Aparelho — 1 pontos (0,25 cada grupo fundamental)
Trocas — 2 ponto (0,5 cada)
Formagdes — 1 ponto (pelas seis exigidas)
Colaboragdes — até 1 ponto maximos
Sequéncia de passos de dang¢a — 0,5 pontos (pelas 2)
Componente Artistica — 1,5 pontos maximos subdivididos em:

e Mdusica Movimento —0,10; 0,30 ou 0,50
e Expressdo Corporal —0,10; 030, ou 0,50
e Unidade da Composicao - 0,10; 0,30 ou 0,50

Aparelho (2 aparelhos diferentes) — Nota maxima de 10 pontos
Exigéncias Corporais — 3 pontos (0,5 cada elemento)
Exigéncias de Aparelho — 1 pontos (0,25 cada grupo fundamental)
Trocas — 2 ponto (0,5 cada)
Formacdes — 1 ponto (pelas seis exigidas)
Colaboragdes — até 1 pontos maximos
Sequéncia de passos de dan¢a — 0,5 pontos (pelas 2)
Componente Artistica — 1,5 pontos maximos subdivididos em:

e Mdusica Movimento —0,10; 0,30 ou 0,50
e Expressao Corporal —0,10; 030, ou 0,50
e Unidade da Composicdo - 0,10; 0,30 ou 0,50

3.2.2 - Nota de Execucgado

Todos os movimentos devem ser realizados respeitando as caracteristicas dos movimentos
gimnicos de base:

Boa colocagdo segmentar
Dominio e correcdo dos apoios

Amplitude de movimentos
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Dinamismo de execucao
Boa relagdo com o acompanhamento musical
Sincronismo na execugao

Expressdo corporal e facial

O juiz de Execugdo devera fazer a avaliagdo da qualidade de realizagdo dos exercicios efetuados
segundo os parametros do Cadigo Internacional de Pontuagdo (FIG) para conjuntos (maximo 10
pontos).

3.2.3 - Nota Final

* A nota final de composicdo resulta da média das notas das duas juizes.

* A nota de execucdo é obtida através da média das notas das juizes de execugao.

Nota Final = Nota Composicao + Nota Execugdo

(Num total de 18 pontos para Movimentos Livres e 20 para Aparelho)
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4 — CLASSIFICACAO

A classificagdo é obtida tendo em conta a nota final de cada grupo. Existird uma classificacdo
para cada escaldo etdrio. Se um clube tiver dois grupos inscritos no mesmo escaldo etario e nas
suas constituicdes repetirem de 50% das ginastas, s o grupo que tiver melhor classificacdo
contara para a classificacdo geral.
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