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1. INTRODUGAO

O presente Regulamento Especifico aplica-se a todas as competi¢cdes de Ginastica Aerdbica (GA),
realizadas no ambito do Programa do Desporto Escolar e de acordo com o estipulado no
Regulamento Geral de Provas, Regulamento Geral dos Desportos Gimnicos e Regras Oficiais em

vigor.

Na Ginastica Aerdbica do Desporto escolar os alunos/ginastas encontram-se agrupados em dois

niveis: 1 e 2.

Nas provas da fase local participam os dois niveis (1 e 2), apenas o nivel 2 podera ter acesso as fases

seguintes (caso o numero de Grupos/Equipas justifique a sua realizacdo).

As condicdes de participacdo dos Grupos-Equipa encontram-se especificadas no Regulamento Geral
de Desportos Gimnicos, que uniformiza alguns principios inerentes a modalidade no Desporto

Escolar, cuja leitura atenta se considera indispensavel.
2. CATEGORIAS
As competicOes de Gindstica Aerdbica consistem na participacdo em provas das seguintes categorias:

e Individual feminino;

e Individual masculino

e Trios de género opcional (podem os mesmos ser constituidos por 3 elementos do sexo
feminino, masculino ou misto — apenas uma competi¢do);

e Grupos de 5 a 10 ginastas de género opcional (podem os mesmos ser constituidos por

elementos do sexo feminino, masculino ou misto — apenas uma competicdo).

Em cada competicdo, cada aluno pode participar individualmente e/ou fazer parte da constituicdo de

um so trio e/ou de um sé grupo apenas, ndo podendo participar em dois trios ou dois grupos.

N3o existe qualquer restricdo ao nivel do escaldo etario. Isto é, em cada uma das provas das
diferentes categorias (Individual feminino, Individual masculino, Trios e Grupos) podem participar
alunos de qualquer um dos quatro escaldes — Infantil A, Infantil B, Iniciado e Juvenil. Por exemplo, a

prova de Trios é apenas uma que engloba os diferentes escalGes.
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3. ORGANIZACAO

A competicdo podera decorrer simultaneamente para as diferentes categorias.

Para cada uma das categorias devera ser feito um sorteio que definird a ordem de passagem da

competigao.
De acordo com o numero de inscri¢gdes, formar-se-do os grupos de trabalho necessarios.

Cada grupo de trabalho ndo devera ter mais de 16 passagens, independentemente do mesmo ser

constituido por uma ou mais categorias;

Ha que salvaguardar que o ajuizamento de cada uma das provas (por nivel/categoria) seja
assegurado, do inicio ao fim, pelo mesmo painel de juizes. Por exemplo, caso se formem trés grupos
de trabalho de nivel 2 - trios, os trés grupos, que constituem a mesma prova, serdo avaliados pelo

mesmo painel.

Terd que ser igualmente assegurado que a mesma categoria/nivel seja observada/pontuada

sequencialmente pelo mesmo painel de juizes. Isto é, um painel que estiver a pontuar determinada

categoria/nivel s6 podera comecar a pontuar outra quando a primeira tiver terminado a prova — ndo

podera pontuar duas provas intercaladamente.
Poderdo ser montadas diferentes dreas de competicdo (por nivel ou categoria).

Cartas de competicao

As Cartas de Competigdo (CC) encontram-se disponiveis na pagina web do Desporto Escolar.

Deverdao ser devidamente preenchidas pelo professor responsavel pelo Grupo-Equipa, de acordo
com as instrugdes constantes nas mesmas e enviadas, antes da realizagdo da competi¢do, para a

entidade organizadora da prova em data a definir por esta.

Os elementos técnicos encontram-se numerados nas tabelas de elementos do presente

regulamento, pelo que o preenchimento das CC deverad ser feito com base nessa numeracao.

4. AJUIZAMENTO

Como se encontra definido no Regulamento Geral de Provas em vigor, pp.13, artigo 252: “1 — Em
todos os jogos/provas da fase local, regional e nacional é obrigatéorio que cada equipa seja
acompanhada por 1 (um) aluno juiz-arbitro, com formagao para exercer as fungGes de arbitragem {(...)

Excetuam-se as modalidade cujo Regulamento Especifico da Modalidade ou da prova contemple
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outro numero de drbitros.” Pelo que todos os Grupos-Equipa devem providenciar o acesso a
formacdo destes alunos de acordo com o estipulado pela regulamentacdo de Juizes-arbitros em

vigor.

Assim, e segundo o Regulamento Geral de Desportos Gimnicos, pp. 11 “todos os GE devem

obrigatoriamente fazer-se acompanhar por juizes-arbitros para o nivel da competicio em que se

apresentam e em numero definido pela organizagdo da prova.”

5. PROGRAMA TECNICO

As provas de GA consistem na performance de uma rotina de Gindstica Aerdbica, com
acompanhamento musical de escolha livre, que inclui a execucdo coreografica dos movimentos
caracteristicos da Ginastica Aerdbica (Passos Basicos), de elementos de Dificuldade, Acrobaticos e

elevacdes.

Area de competicio:

- Individuais e Trios: 7m x7m;

- Grupos: 10m x 10m.

N3o é permita qualquer marcacdo para orientacdo dos/as ginastas/as no praticavel/drea de

competicao — deducgdo de 0,3 pontos.

» Nivel 1
Duracdo: 60” (um minuto) com tolerdncia de mais ou menos 5” (cinco segundos) e deve ser

executada na sua totalidade com musica — o tempo da rotina e da musica é o mesmo.

Mdusica: a musica é escolhida livremente, mas terd que ter caracteristica de aerdbica -

ritmo/batida/tempo definido, todos os exercicios deverdo ser executados no tempo da mdusica.

Padrdes de Movimento Aerdbicos (PMA): 2 a 4 PMA, com ou sem execu¢do de movimentos de

bracos, em diferentes dire¢des.

Deslocacdes: sdo obrigatdrias, tendo de ser ocupados trés quadrantes da area de competicao.

Elementos de Dificuldade: podem ser executados no maximo 4 elementos de dificuldade de grupos

diferentes constantes nas tabelas do presente RE (correto: 1 grupo A e 1 grupo B; ou 1 grupo A, 1

grupo B, 1 grupo C e 1 grupo D; incorrecto: 2 do grupo A).

Elevacdes: na rotina de Trio ou Grupo pode ser executada, no maximo, uma elevagao.
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Elementos Acrobdticos: ndo sendo obrigatorio, podem ser executados, no maximo, 2 elementos

acrobaticos pertencentes a tabela constante neste RE com a numeragao de 1 a 4.

> Nivel 2
Duracdo: 1'15” (um minuto e quinze segundos) com tolerancia de mais ou menos 5” (cinco segundos)

e deve ser executada na sua totalidade com musica — o tempo da rotina e da musica é o mesmo.

Mdusica: a musica é escolhida livremente, mas terd que ter caracteristicas de aerdbica —

ritmo/batida/tempo definido, todos os exercicios deverdo ser executados no tempo da musica.

Padrées de Movimento Aerdbicos (PMA): 4 a 8 PMA, com ou sem execu¢do de movimentos de

bragos, em diferentes diregdes.

Deslocacdes: sdo obrigatdrias, tendo de ser ocupados quatro quadrantes da drea de competigdo.

Elementos de Dificuldade: podem ser executados no maximo 6 elementos de dificuldade de grupos

diferentes constantes nas tabelas do presente RE, sé é permitida a repeticdo de grupo se forem
executados 5 ou 6 elementos (correto: 1 grupo A e 1 grupo B; ou 1 grupo A, 1 grupo B, 1 grupo Ce 2

grupo D; incorrecto: 2 do grupo A e 1 do Grupo C).

Elevacdes: na rotina de Trios podem ser realizadas uma ou duas eleva¢gdes. Na rotina de Grupos é
obrigatéria a realizacdo de uma elevacdo, no maximo podem ser executadas duas elevacbes. As

elevacBes podem ser executadas no inicio, meio ou fim do exercicio.

Elementos Acrobaticos: ndo sendo obrigatdrio, podem ser executados, no maximo, 2 elementos

acrobaticos pertencentes a tabela constante neste RE com a numeracdo de 1 a 8.

5.1. Padroes de Movimentos Aerdbicos (PMA)
Uma rotina de GA consiste na performance sucessiva de sequéncias de passos bdsicos de GA, que
podem ser coordenados com os movimentos de bragos em estilo livre. Estas sequéncias sdo
designadas por Padroes de Movimentos Aerdbicos, que devem ser executadas em frases musicais

de 8 tempos.

Os padrdes de movimentos de GA, devem integrar a execugao consecutiva e interligada dos passos
basicos e suas variantes, (andar, correr, saltar, elevagdo do joelho, lunge, polichinelo e chuto) onde

todas as combinacgdes e variantes sdo possiveis.
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Os PMA ndo podem ter a execugdo repetitiva do mesmo passo basico mais do que 4 tempos
consecutivos, (correto — 4 tempos de corrida alternada + 4 tempos de elevacdo alternada dos

joelhos; incorreto — 8 tempos com 4 polichinelos consecutivos).

Os PMA devem ser executados em diferentes direcGes: frente, trds, lado (esquerdo e direito),

diagonais, circulares (3602/1809).

O Programa Técnico de nivel 1 e 2 ndo obriga a execu¢do dos PMA com movimentos de bracos.

Quadro 1 — Passos Basicos de Ginastica Aerdbica (PB)

Designagao Descri¢dao Técnica
dos PB
Perna fletida no plano frontal do corpo: flexdo da coxa e do joelho.
Andar Tornozelo com movimento de flexdo-extensdo em apoio da ponta do pé para o
calcanhar.

A totalidade do movimento é ascendente em vez de descendente.

Parte superior do corpo vertical, com coluna vertebral em posicdo neutra e
alinhamento corporal naturalmente controlado.

Parte superior do corpo mostra controlo postural, sem movimento colateral
ascendente-descendente ou anterior-posterior.

Perna elevada ao maximo da flexdo posteriormente com aproximacgdo do tornozelo
ao gluteo.

Bacia neutra.

Flexdo do joelho.

Tornozelo com plantar flexdo na posi¢do elevada atras.

Pés com movimento controlado de recepg¢do do apoio na ponta do pé para o
calcanhar.

Parte superior do corpo vertical com coluna vertebral em posicdo neutra e
alinhamento corporal naturalmente controlado.

Saltar O movimento de saltar inicia-se com corrida em extensdo da coxa, flexdo do joelho
e calcanhar em aproximacgéao aos gluteos.

Movimento ébvio na articulagdo da coxa e joelho. Controlo da contragdao muscular
em todo o movimento. Parte superior do corpo vertical com coluna vertebral em

posicdo neutra e alinhamento corporal natural. Amplitude: de posicdo neutra a
flexao da coxa 30-459, flexdo para extensdao completa do joelho.

Chuto alto do membro inferior em extensdo, com amplitude minima do calcanhar &
altura do ombro, aprox. 1452,

O Unico movimento é o da flexdo da coxa, com a articulacdo do joelho sempre em
i extensdo, sem movimento nesta articulagao.

) Tornozelo em plantar flexdo durante todo o movimento.

! Perna de apoio em extensdo, maxima flexdao do joelho e coxa aproximadamente
* 102 amplitude.

Parte superior do corpo verticalmente alinhada, com coluna vertebral em posicdo
neutra e alinhamento corporal natural.

A perna elevada mostra elevado grau de flexdao nas articulagdes do joelho e coxa,
flexdo minima de 902 em ambas as articulagcGes.

Na amplitude maxima da elevacdo 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 109 de flexao.

Parte superior do corpo vertical com coluna vertebral em posicio neutra e
alinhamento corporal natural.

Chuto

Elevagdo do
Joelho
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Salto de pés juntos para grande afastamento do apoio dos 2 pés e salto para jungdo
novamente, flectindo ambos os joelhos. Rotagao externa da flexdo da coxa.
Polichinelo Recepcdo com pés com distancia superior 4 dos ombros, pés e joelhos em rotacio
externa.

Controlada e forte saida e recep¢do do movimento de saltar.

Movimento preciso e controlado dos tornozelos e pés, com a ac¢ao 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 posicao neutra e
alinhamento corporal natural.

Pernas/pés comegam juntos ou a distdncia dos ombros, sem rotagdo externa da
bacia.

Uma perna em extensdo (sem bloquear o joelho) afastada atrds no plano sagital.
Calcanhares em apoio e controlados.

Os pés permanecem no plano sagital.

Todo o corpo movimenta-se como uma sé unidade.

Baixo impacto: corpo ligeiramente inclinado 4 frente (peso do corpo a frente) linha
/ recta desde a coluna cervical / pescogo ao calcanhar em apoio a frente.

™ "E 7 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.

Lunge

5.2. Elementos de dificuldade
De acordo com o Programa Técnico de cada nivel, ndo sendo obrigatério, é permitida a execucdo de
Elementos de dificuldade.
Sé sdo pontuados pelos juizes os elementos de dificuldade que sejam corretamente executados,
segundo os critérios técnicos definidos neste regulamento.
Nas categorias de Trios ou Grupos, caso se opte por realizar Elementos de Dificuldade, todos os
ginastas devem obrigatoriamente executar o mesmo Elemento de Dificuldade e fazé-lo em
simultaneo ou em imediata sucessdo. Caso tal ndo aconteca a dificuldade destes elementos nao sera
contabilizada.
A repeticdo do mesmo Elemento de Dificuldade ou de elementos do mesmo Grupo (de acordo com
especificado no Programa Técnico) sera penalizada pelo Juiz de Dificuldade com 0,2 pontos cada.
Os elementos de dificuldade tém de vir declarados na Carta de Competicdo, obrigatoriamente, pela
ordem em que surgem na rotina, caso tal ndo aconteca existe lugar a penalizagao por parte do Juiz
de Dificuldade com 0,2 pontos cada.
Os elementos de Dificuldade declarados na Carta de Competicdo tém de ser obrigatoriamente
executados, caso contrario serdo considerados elementos em falta, sofrem uma penalizacdo de 0.2

pontos por cada elemento de Dificuldade em falta.
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Quadro 2 — Elementos de Dificuldade

GRUPO A — FORCA DINAMICA

Valor

0.10

0.30

0.40

©
S
S
o0
('8
o o o ~
o Al-Flexao de bragos A2- Flexao de bragos A3- Flexao de bragos ~
= . A4- Flexdo de bragos a
= de joelhos com membros com membros
@ . . . . . uma perna
2 inferiores afastados inferiores juntos
Alinhamento corporal | Alinhamento corporal | Alinhamento corporal | Alinhamento corporal
correto em apoio facial, | correto em apoio facial, | correto em apoio facial, | correto em apoio facial,
" membros inferiores | membros inferiores em | membros inferiores em | membros inferiores em
S juntos com flexdo dos | extensdo e afastados 4 | extensdo e juntos. extensdo.
S zg joelhos em apoio no | largura dos ombros.
S o 9| solo. Na fase descendente da | A fase descendente da
§ S § Na fase descendente da | flexdo de bragos a | flexdo de bragos alcanga
:E @ | Na fase descendente da | flexdo de bragos a | distdncia maxima do | a distdncia maxima de 10
"S- flexdo de bragos a | distdncia maxima do | peito ao solo deve ser 10 | cm do peito ao solo.
distancia maxima do | peito ao solo deve ser cm.
peito ao solo deve ser 10 cm
10 cm
v
8733
'E 8 © | Apoio das mios no alinhamento dos ombros.
LV e s s oA L. . ~
x €8 Distancia maximo do peito ao solo (na flexdo) deve ser 10 cm.
(&) =
‘O
+ 0O

DGE | Regulamento Especifico de Aerdbica 2017-2018




GRUPO B — FORCA ESTATICA

Valor

0.20

0.30

Figura

Descrigao

B1 - Angulo V sentado
com elevagdo dos
membros inferiores
em extensao

B2 - Angulo V com
membros inferiores
em extensao e apoio

dos 2 pés no solo

B3 - Angulo V com
membros inferiores
em extensao e apoio
de 1 pé no solo

B4 - Angulo V com
membros inferiores
em extensao,
afastamento de 902
Apoio livre das 2
maos no solo.

Critérios técnicos de

execugao

Membros inferiores em extensdo, apoio total das maos no solo.
Manter a posi¢ao corporal definida durante o minimo de 2

segundos (4 tempos)

Membros inferiores em
extensdo, apoio total das
maos no solo.

Manter a posicao
corporal definida
durante o minimo de 2
segundos (4 tempos).

O corpo é suportado
pelos dois bragos e
apenas as maos podem
estar em contato com o
solo.

Critérios
técnicos de

Dificuldade

Manter a posicdo corporal definida durante o minimo de 2

segundos (4 tempos).

Apenas as mdos podem
estar em contato com o
solo.

Figura

Descrigao

B5- Prancha com
membros inferiores

afastados

Critérios
técnicos de

execugao

Membros inferiores em
extensdo, apoio total das
maos no solo.

Manter a posicao
corporal definida
durante o minimo de 2
segundos (4 tempos)

Critérios
técnicos de

Dificuldade

Manter a posigdo
corporal definida
durante o minimo de 2
segundos (4 tempos)
Alinhamento corporal
paralelo ao solo (até 20°
acima)
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GRUPO C-SALTOS

Valor
0.10 0.20 0.30 0.40
D 4 —= P
AL S 7
: { $
>
o0 !
[T
° C1 - Salto X com C2 - Salto engrupado C3 - Pirueta 3602 C4 - Salto engrupado
w® abdugao simultanea com elevagao com % volta, elevagao
§ dos membros simultanea dos simultanea dos
8 inferiores em Joelhos juntos a Joelhos juntos a
extensao altura da cintura altura da cintura
“ Chamada e recegdo a Chamada e rececdoa | Chamada e rececgdo a Chamada e rececdo a
o (. L L. .
.0 pés juntos. pés juntos. pés juntos. pés juntos.
c o . R
2 @ | Abdugdo simultanea
E 3 § dos membros Elevagdo dos Joelhos Rotagdo de 3602 no Elevagao dos Joelhos
5 % | inferiores em juntos a altura da eixo longitudinal. juntos a altura da
£ extensdo. cintura. cintura com rotagdo
© Posicdo corporal de X. de 180¢9.
o o | Posicdo corporalem X Elevacdo dos Joelhos Alinhamento corporal | Elevagdo dos Joelhos
k! o E na fase aérea. juntos a altura da correto e rotagdo juntos a altura da
~§ § = cintura. completa 3609. cintura com rotagao
o— (%)
SSE de 1802
‘o
+ 0
g B .& -
(1) { g
i.l_. ‘ LY .-'j
o
W C5 - Salto em
S C6 - salto de tesoura C7 - carpa
a extensao
(=)
o Chamada e recegdo a Chamada e recegdo Chamada e recegdo a
o (. (.
k-, o W@ | pés juntos. alternadas. pés juntos.
~§ § § Manutencdo do Elevagdo dos m.i. Elevagdo dos m.i. '“
S E % | alinhamento corporal | estendidos a alturada | afastados e estendidos
* durante a fase aérea. cintura. a altura da cintura.
" Troca dos m.i. em
o ~ s
L ) extensdo a altura da
c ~ .
9 ® | Manutencso do cintura. . .
- o8 . ~ Membros inferiores
» © 3 | alinhamento corporal Manutencdo do ---
o 8 . . paralelos ao solo.
5 & | durante a fase aérea. alinhamento corporal
£ e durante a fase aérea.
o
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GRUPO D - FLEXIBILIDADE e EQUILIBRIO

Valor
0.10 0.30 0.40
(e,
o 2
=]
o0
('8
2
2 D1-Fecho tronco com D3-Espargata sagital D5- Bandeira estatica D7 - espargata com
§ pernas unidas no solo ou frontal frontal e sagital volta
o
Aproximagcdo maxima | Amplitude de 1702 dos | Amplitude de 1702 Amplitude de 1702 dos
S do tronco aos membros inferiores com membros membros inferiores
§ membros inferiores em extensdo. inferiores em em extensao.
L o . ~ ~ . ~ .
g6 juntos em extensao. extensao. Aproximagdao maxima
e 3 do tronco a perna da
w @
o X frente.
N Bragos estendidos a
S segurar a perna da

frente.

Aproximagdo maxima

Amplitude de 1702 dos

Amplitude de 1702

Amplitude de 1702 dos

v
3 E S | dotronco aos membros inferiores. dos membros membros inferiores.
= -] . . . . ~ o
~§ S = | membros inferiores. inferiores. Rotagdo de 360
-— (%]
SSE
poiy)
g izi e
©
S
>
C, ~— 4 BEKS
L]
2
& D2-Fecho tronco com . D6 - espargata vertical .
S D4 - 1/2 pivot P g D8 -1 pivot
a pernas afastadas com apoio no solo
o
o Aproximagdao maxima Rotagdao em meia Perna de apoio em Rotagao em meia
E do tronco ao solo. ponta. extensdo e na vertical. | ponta.
o . . ~ o = x o
L o Membros inferiores Rotagdo de 180°. Maos tocam no solo Rotagdo de 360°.
c T ~ . , ~ .
$ g afastados em A rotagdo considera-se | ao lado do pé de A rotagdo considera-se
b § extensao. terminada quando o apoio. terminada quando o
o . . . .
= i calcanhar do pé de Perna livre sobe a calcanhar do pé de
x rotacdo volta a tocar vertical a 180°. rotagdo volta a tocar
o

no solo.

no solo.

Critérios
técnicos de

Dificuldade

Aproximagdao maxima
do tronco ao solo

Rotagdao em apoio na
meia ponta do pé sem
saltitar.

Rotagdo de 180 °

Angulo de abertura de
membros inferiores

minimo de 170°.

Rotagao em apoio na
meia ponta do pé sem
saltitar.

Rotagdo de 360 °
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5.3. Elevagao

Elevacdo consiste em elevar, suportar ou transportar, exibindo uma forma precisa, um ou mais
ginastas de um trio ou grupo, sem que os transportados tenham qualquer apoio no solo. Inicia-se no
momento em que o ginasta é elevado do solo e termina quando o ultimo dos ginastas elevados volta
a tocar no solo. Se o Ginasta elevado tocar no solo, com qualquer parte do corpo, durante a

execucdo da elevacdo é considerado queda.
No nivel 1 pode ser executada, no maximo, uma elevacgao.

No nivel 2, em Grupos é obrigatéria a execucdo de uma elevacdo e podem ser executadas, no
maximo, duas elevacdes. Em Trios ndo sendo obrigatdrio, podem ser executadas no maximo duas

elevacdes.
5.4. Elementos Acrobaticos
A inclusdo de elementos acrobaticos na rotina é opcional.

Estes elementos ndo tém qualquer valor de dificuldade, devendo ser executados de acordo com o

respetivo padrdo técnico, sendo avaliados pelos juizes de execucao.

Se durante a rotina forem realizados elementos acrobaticos diferentes em simultdneo ou em canon,

tal serd contabilizado como a realizacdo de 2 elementos acrobaticos.

A realizacdo de 3 ou mais elementos acrobaticos, ou diferentes dos apresentados na tabela de
elementos acrobaticos deste regulamento serd penalizada com uma dedugdo de 0.5 pontos por

elemento Acrobatico a mais, a aplicar pelo Chefe de Painel.

E permitida a inclusdo de 1 ou 2 elementos acrobaticos da seguinte tabela de acordo com o

Programa Técnico de cada um dos niveis:
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Quadro 3 — Elementos Acrobaticos

3
j

LRSI IE b

1 - Rolamento a frente 2 - Rolamento atras 3 - Apoio facial invertido
engrupado m.i. juntos engrupado m.i. juntos com rolamento a frente 4 - Roda
/afastados /afastados m.i. juntos /afastados
Nivel 1 e 2 Nivel 1 e 2 Nivel 1 e 2 Nivel 1 e 2

5 - Rolamento atras,

engrupado ou 6 - Rondada 7 - Aranha a frente 8 - Aranha atras
encarmado, para A.F.l.
Nivel 2 Nivel 2 Nivel 2 Nivel 2

6. SISTEMA DE PONTUAGAO
6.1. ORGANIZACAO DO JURI

O Juri sera constituido por: juizes/arbitros de Execucdo, de Artistica, de Dificuldade e por um Chefe

de Painel.

e Juizes de Execucdo:

o Entre um a trés elementos. Sempre que o painel seja constituido por mais que um
juiz/arbitro de Execug¢do esta nota obtém-se através da média das notas dos
diferentes juizes;

o Avaliacdo das rotinas pela atribuicdo de uma pontuagdo entre 2.0 e 10.0 pontos,
aplicando os subcritérios: Técnica, Capacidades Fisicas, Sincronismo e Tempo da
musica.

e Juizes de Artistica:

o Entre um a trés elementos. Sempre que o painel seja constituido por mais que um
juiz/arbitro de Artistica esta nota obtém-se através da média das notas dos
diferentes juizes;

o Avaliacdo das rotinas pela atribuicdo de uma pontuagdo entre 2.0 e 10.0 pontos,
aplicando os subcritérios: Apresentagdao, Conteldo, Utilizacdo do Espaco e

Musica/musicalidade.
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e 0 Juiz de Dificuldade (que devera ser alguém com formagdo adequada e competéncia para

exercer a funcdo) regista e atribui o valor correspondente a cada um dos elementos de
dificuldade executados na rotina de GA, segundo os critérios minimos de execucao definidos
para cada elemento de dificuldade, verifica se faltam ou estdo a mais os 4 a 8 elementos de
dificuldade, se foi executado um elemento de cada grupo A,B,C e D, se foram realizadas
repeticdes de elementos ou se os elementos sdo realizados fora da ordem declarada,

aplicando as seguintes deducgdes:

o Mais do que 4 elementos (nivel 1) e mais do que 6 elementos (nivel 2) -------- 0.2 pontos / cada
o Controlo de 1 elemento de cada Grupo A,B,Ce D 0.2 pontos / cada
o Repeticdo de elementos 0.2 pontos / cada

o Elementos realizados fora de ordem declarada 0,2 pontos / cada

e O Chefe de Painel (que devera ser alguém com formacdo adequada e competéncia para

exercer a funcdo) é o responsavel maximo pela competi¢cdo, sendo ele que recolhe as
classificagOes atribuidas pelos restantes juizes e atribui a nota final. Simultaneamente devera
verificar se algum dos ginastas saiu da zona de prova, se estd cumprido o intervalo de

duracdo da musica e devera efetuar as seguintes deducdes a nota final:

= Sair da drea de competicdo- 0.1 pontos / cada vez
= Assisténcia verbal/gestual do treinador 0.2 pontos / cada vez
=  Assisténcia verbal dos colegas 0.2 pontos / cada vez
= Marcag¢0Oes na area de competicao 0.3 pontos
= Fatos ndo adequados as exigéncias do regulamento 0.2 pontos
= Roupa interior visivel/partes corporais expostas 0.2 pontos
= Uso de acessdrios 0.2 pontos
=  Magquilhagem nao adequada as exigéncias do regulamento 0.2 pontos
= Musica inferior a 1’10” ou superior a 1'20” 0.5 pontos
= Falta da elevacdo (nivel 2) 0.5 pontos
= Mais do que 1 elevagdo (N 1)/ mais do que 2 elevagGes (N2) 0.5 pontos
= Mais do que 2 elementos acrobaticos 0.5 pontos
= Deducdes ao equipamento de prova 0.2 pontos
= Queda 0.3 pontos

Sempre que os recursos humanos o permitam, o painel de juri devera ser constituido pelo maior

numero de juizes/arbitros de Execugdo e Artistica.
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» 0 célculo da nota final sera o seguinte:
((Nota de Execucdo) + (Nota de Artistica) + (Nota Dificuldade/2)) - Dedug¢des do Chefe de Painel =

Nota final

As notas de Artistica e Execugdo serdo atribuidas respetivamente pelos juizes destes critérios. A nota
de dificuldade serd atribuida pelo juiz de dificuldade, por somatdrio dos valores de cada um dos
elementos de dificuldade executados na rotina e que cumprirem os critérios de execucao definidos

neste regulamento, dividindo por 2.

6.2. CRITERIOS DE PONTUACAO

> EXECUCAO

Para a categoria Individual feminina e masculina a avaliagdo da execucdo varia entre 2 (dois) e 10
(dez) pontos e subdivide-se nos subcritérios: Postura e Alinhamento, Precisdo, Capacidades Fisicas e

Tempo da musica.

Para as categorias Trios e Grupos a avaliacdo da execucdo varia entre 1,25 (um ponto e vinte e cinco)
e 10 (dez) e subdivide-se nos subcritérios: Postura e Alinhamento, Precisdo, Capacidades Fisicas,

Sincronismo e Tempo da musica.

o Postura e Alinhamento
Capacidade de manter postura e alinhamento corporal correto durante a execucao de todo o tipo de
elementos ao longo da rotina.

o Precisao
Capacidade de demonstrar claramente a posicdo inicial e final de cada movimento, controlo e
equilibrio na execu¢do do mesmo.

o Capacidades fisicas
As capacidades fisicas dos executantes (flexibilidade, forga, amplitude, poténcia e resisténcia)
deverdo ser adequadas as exigéncias técnicas dos diferentes elementos apresentados.

o Sincronismo (apenas para categorias Trios e Grupos)
Capacidade de todos os ginastas do trio ou conjunto executarem simultaneamente e com a mesma
amplitude determinado movimento. Todos os movimentos deverdao ser executados como uma

unidade.
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o Tempo da musica
O tempo da musica deve ser cumprido para que todos os movimentos da rotina sejam executados

por todos os ginastas dentro do tempo / Beat da musica, seguindo as frases e os acentos musicais.
> ARTISTICA

A avaliacdo de Artistica varia entre 2 (dois) e 10 (dez) pontos e subdivide-se nos subcritérios:
Apresentacdo, Conteldo, Utilizacdo do espaco e Musica/musicalidade.

o Apresentacao
A atitude de todos os ginastas deve ser dindmica e de captacdo da atengdo dos juizes, demonstrando
dinamismo, autoconfianca e projecdo visual, sem exageros sendo genuinos e naturais no seu
desempenho.

o Conteudo
A rotina deve mostrar equilibrio na distribuicdo entre os padrdes de movimentos aerdbicos,
Acrobaticos, elementos de dificuldade e Elevagdo(des).
Deverao ser utilizados o maior nimero possivel de passos basico de GA. A execucdo consecutiva e
interligada dos passos bdsicos de GA deverd ter diferentes combinacdes e ser o mais variada possivel,
revelando padrées de movimento continuo.
Os movimentos de bracos e pernas devem ser fortes e com forma definida.

o Utilizagdo do espago
E essencial mostrar equilibrio na utilizacdo do espaco ao longo da rotina.
A drea de competicdo deverd ser utilizada de forma equilibrada, deverdo ser identificados
deslocamentos em diferentes direcGes (frente, tras, lateralmente e em diagonal) e apresentadas
diferentes formacgdes.
Ocupacdo equilibrada da drea de competicdo (utilizagdo de 3 quadrantes no nivel 1 e 4 quadrantes
no nivel 2).
Os trés niveis do espaco (baixo, médio e alto) deverdo igualmente ser utilizados e de uma forma
equilibrada.
As transi¢cOes ou ligagdes entre todos os elementos da rotina devem ser dinamicas e fluidas, sem
repeti¢des consecutivas.

o Mdsica/musicalidade
A musica deve ser adaptada a GA.
Os movimentos devem ser adequados ao estilo e ritmo da musica escolhida, esta devera funcionar
como parte integrante da coreografia e ndo apenas como musica de fundo.
A variedade de ritmos e estilos, acentos musicais ou efeitos sonoros devem ser usados, acentuados e

interpretados. Os ginastas deverao interpretar a musica.
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> DIFICULDADE
O Juiz de dificuldade verifica a dificuldade do exercicio que é proposta pelos Elementos de
Dificuldade escolhidos; o nimero maximo de elementos, elementos de grupos diferentes, repeticdes
dos mesmos elementos de dificuldade ou de elementos do mesmo grupo.
A nota final de dificuldade, subtraindo as respectivas deducdes, sera dividida por 2.
Caso os ginastas ndo cumpram os critérios de execucao definidos para cada elemento, o valor do

elemento sera 0 (zero).

7. CLASSIFICAGOES

Os vencedores das provas serdo os Individuais (femininos e masculinos), trios e grupos que

alcancarem a melhor pontuacdo final, resultante do somatério das notas parciais de execucao,

artistica e dificuldade, as quais se aplicam as deducgdes se for caso disso.

Em caso de igualdade pontual, segue-se o principio que os(as) alunos(as) em igualdade pontual tém

direito a mesma classifica¢do, eliminando-se automaticamente a classificagao seguinte. Por exemplo:
a) Com dois primeiros lugares ndo havera segundo mas havera terceiro;

b) Com trés primeiros ndo havera segundo nem terceiro.

7.1.Critérios de desempate

Os critérios de desempate definidos abaixo serdo aplicados apenas em situagcdo de eventual
apuramento para a fase seguinte, para efeitos de inscricdo nessa fase, mantendo-se o lugar na tabela
classificativa. Por exemplo, numa prova local existem dois segundos classificados, sendo que sdo
apurados para a fase seguinte os dois primeiros classificados. Neste caso, sdo atribuidas uma
medalha de primeiro classificado e duas medalhas de segundo classificado. No entanto, como para a
fase seguinte apenas passam dois, sera inscrito o primeiro e um dos segundos classificados, de

acordo com os seguintes critérios de desempate:

Melhor nota final retirando a nota de dificuldade;
Menor nimero de dedugdes;

Melhor nota de execucao;

A wonN e

Melhor nota de artistica.
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8. EQUIPAMENTOS DE PROVA

Os ginastas devem utilizar equipamento adequado a pratica de Gindstica Aerdbica, sendo
permitidos: fatos de ginastica, bodys, T-shirt de cavas ou manga curta (justas ao corpo), tops,
calgdes acima dos joelhos, shorts ou calgas (justos ao corpo), collants cor de pele (para as
raparigas).

Os equipamentos de prova de todos os ginastas do mesmo trio ou grupo devem ser do
mesmo modelo, podendo variar as cores.

E permitido que os ginastas se apresentem de ténis com meias da mesma cor, de sapatilhas
de ginastica, desde que se apresentem todos do mesmo modo (dentro do mesmo trio ou
Grupo). Nao é permitida a realizacdo do exercicio com os ginastas descalgos.

O cabelo longo deve ser apanhado.

Ganchos, fitas, bandoletes e faixas para o cabelo, devem estar bem presos. Acessérios de
cabelo (ex. tiaras, penas, flores) ndo sdo permitidos.

A maquilhagem das ginastas devera ser discreta, ndo sdo permitidas pinturas faciais nem
corporais.

Joias, incluindo brincos e flores, colares, anéis, braceletes, pulseiras do pé e piercings ndo sao
permitidos.

A utilizacdo de renda ou materiais transparentes no tronco deverd ser tornada opaca
(forrada), de modo a que ndo se tornem visiveis as diferentes partes corporais ou roupa
interior.

A roupa interior ndo pode ser visivel.

Os decotes deverdo ser modestos. A linha do decote ndo devera ultrapassar, a frente metade
do esterno e atras a parte inferior das omoplatas. O corte do maillot, na zona da perna, ndo
devera ultrapassar a crista iliaca.

Por razBes de seguranca, aderecos ou qualquer tipo de roupa solta e/ou decoracbes
(incluindo acessorios de cabelo) que possam ser prejudiciais para a integridade fisica dos

ginastas nao sao autorizados.

A apresentacdo de equipamento de prova que viole os pontos em cima enumerados serd penalizada

com um deducdo de 0.20 pontos cada, a aplicar pelo Chefe de Painel.
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Exemplos de Fatos para as raparigas
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Exemplos de Fatos para os rapazes

LA

Os casos omissos neste Regulamento Especifico sdo analisados e resolvidos pelas Estruturas Locais

A

G

9. CASOS OMISSOS

do Desporto Escolar, DSR e, em ultima instancia, pela Coordenacdo Nacional do Desporto Escolar e

da sua decisdo ndo cabe recurso.
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