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1. INTRODUCAO
Este Regulamento Especifico aplica-se a todas as competicdes de Ginastica Artistica realizadas no
ambito do Programa do Desporto Escolar, em conformidade com o estipulado no Regulamento Geral
de Provas, Regulamento Geral dos Desportos Gimnicos 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.
NOTA PREVIA
A Ginastica Artistica no Desporto Escolar encontra-se dividida em trés niveis: 1, 2 e 3.
Nas provas da fase Local participam todos os niveis (1, 2 e 3), apenas o nivel 3 terd acesso as fases
Regional e Nacional.
O presente Regulamento Especifico define a estrutura dos exercicios, programas e regras de avaliacdo
para nivel 1, 2 e 3, e encontra-se dividido em 3 partes:

= 12-Regras e consideracdes gerais a observar em todos os niveis;

= 22 Ajuizamento, pontuacdo, estrutura e composicao de exercicios de nivel 1 e 2;

= 32- Ajuizamento, pontuacdo, estrutura e composicao de exercicios de nivel e 3;
As condicbes de participacdo dos Grupos-Equipa encontram-se especificadas no Regulamento Geral

dos Desportos Gimnicos em vigor, pelo que se aconselha a leitura atenta do mesmo.

2. ORGANIZACAO

= A competicdo podera decorrer simultaneamente para Ginastica Artistica Feminina (GAF) e
Ginastica Artistica Masculina (GAM).

= Devera ser feito um sorteio que definird a ordem de passagem da competi¢do.

= De acordo com o nimero de inscri¢des, formar-se-ao os grupos de trabalho necessarios.

= Cada grupo de trabalho ndo devera ter mais de 16 alunos.

= H34 que salvaguardar que o ajuizamento de cada uma das provas (por nivel/especialidade)
seja assegurado, do inicio ao fim da prova, pelo mesmo painel de juizes. Por exemplo, caso
se formem trés grupos de trabalho de nivel 3 GAF, os trés grupos, que constituem a mesma
prova, serdo avaliados, por especialidade, pelo mesmo painel.

= Terd que ser igualmente assegurado que a mesma especialidade/nivel seja

observada/pontuada sequencialmente pelo mesmo painel de juizes. Isto é, um painel que

estiver a pontuar nivel 2 GAM — solo, sé podera comegar a pontuar outro nivel quando o
grupo anterior tiver terminado a rotagdo — ndo poderd pontuar duas provas
intercaladamente. Njo sera permitida a seguinte situacdo: rotacdo solo — GAM nivel 2 / GAM
nivel 1 / GAM nivel 2 / GAM nivel 1 /...

= Poderdo ser montadas diferentes areas de competicdo (por nivel ou especialidade).
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= QOs periodos de aquecimento serdo definidos pela organiza¢do da prova de acordo com o

numero de alunos em competicao.

2.1 CARTAS DE COMPETICAO
As Cartas de Competicdo de Ginastica Artistica do DE, para Solo, Aparelhos e Salto, niveis 1, 2 e
3, encontram-se disponiveis na pagina WEB do DE. Deverdo ser preenchidas e
enviadas/entregues a organizacdo da prova de acordo com as indicacées da mesma.
3. PROGRAMA TECNICO
3.1 PROGRAMA DA COMPETICAO
O programa da competicdo de Ginastica Artistica do Desporto Escolar prevé a realizagdo de
provas por género e nivel (1, 2 e 3).
Nas provas da fase Local participam todos os niveis, apenas o nivel 3 tem acesso as fases
seguintes (Regional e Nacional).
As provas compreendem a realizacdo de exercicios obrigatdrios em cada nivel de acordo com a

seguinte tabela:

Nivel Escaldo Aparelhos Programa
Solo
Nivel 1 Infantis e atto i Obrigatorio
Iniciados Aparelho Facultativo g

= Feminino - Trave ou Barra Fixa
= Masculino — Paralelas ou Barra Fixa

Solo

; Infantis, Iniciados Salto .
Nivel 2 Aparelho Facultativo Obrigatério

e Juvenis e .
= Feminino - Trave ou Barra Fixa
= Masculino — Paralelas ou Barra Fixa

Solo

Obrigatorio
. - Salto
Nivel 3 Infantis, Iniciados (o aluno pode optar por
ive i
e Juvenis Aparelho Facultativo um dos exercicios

= Feminino - Trave ou Barra Fixa

. . obrigatérios)
= Masculino — Paralelas ou Barra Fixa

= Nivel 1 e 2: consiste na realizacdo de um exercicio obrigatério em cada uma das
especialidades, de acordo com as tabelas apresentadas neste RE;

= Nivel 3: consiste na realizagdo de um exercicio obrigatério em cada uma das
especialidades (podendo o(a) aluno(a) optar entre dois exercicios com niveis de

dificuldade diferentes), de acordo com as tabelas apresentadas neste RE).

4. AJUIZAMENTO

De acordo com o especificado no Regulamento Geral de Provas do Desporto Escolar em vigor, pp. 15,
artigo 259, “1 - Em todos os jogos/provas da fase local, regional e nacional é obrigatdrio que cada
equipa seja acompanhada por 1 (um) aluno juiz/arbitro, com formac&o para exercer as funcdes de
arbitragem, cronometragem e secretariado. Excetuando-se as modalidades cujo regulamento

especifico ou da prova contemple outro nimero de arbitros ou outras formas de arbitragem.”
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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.”

4.1 Organizagdo do Juri
Um painel de juri é constituido por juizes de execucdo (JE) e um Chefe de Painel (CP).

Os JE pontuam a execucdo dos exercicios de acordo com um determinado nimero de critérios,

a nota de cada JE sera o somatdrio das diferentes pontuagdes que atribuiu a execucdo de cada

exercicio.

O CP, que devera ser alguém com formacdao adequada e competéncia para exercer a fungao,

devera:

4.1.1

Pontuar a execucdo, de modo a que a sua nota possa servir de referéncia ou entrar
para o cdlculo da nota final;

Aplicar as dedugdes;

No nivel 1 e 2 - verificar a composicao de cada exercicio, de acordo com as exigéncias
técnicas;

No nivel 3 — conferir o valor de dificuldade do exercicio de acordo com os elementos

realizados/reconhecidos.

Provas de nivel local

A nivel local, por questdes de natureza organizativa, quando ndo for possivel constituir

painéis de 5 juizes + Chefe de Painel, o mesmo devera ser constituido respeitando as

seguintes prioridades:

4.1.2

4 JE e 1 CP (em que a nota atribuida pelo CP entra para o calculo da nota final);
3 JE+ 1 CP (em que a nota do CP é apenas de referéncia ndo entrando para o calculo
da nota final);

2 JE e 1 CP (em que a nota atribuida pelo CP entra para o calculo da nota final).

Provas de nivel regional e nacional:

Nas provas regionais e nacionais o painel de juri das diferentes especialidades/aparelho sera

constituido por 5 JE e 1 CP. Caso ndo seja possivel formar um painel com 5 JE + 1 CP, o CP

podera substituir um dos JE, isto é, a sua nota deixara de ser apenas nota de referéncia e

entrard também para a férmula da nota final. Continuando a exercer todas as outras fun¢des

como Chefe de painel.

A nota final de execuc¢do de um exercicio avaliado por um Painel de 5 juizes resultara da

média das 3 notas intermédias dos 5 juizes de Execugdo (retirando a nota mais alta e a mais

baixa).
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Exemplo - Painel de Juri com 5 juizes

A nota final de execugdo de um exercicio avaliado por um painel de 3 juizes resultara da

média das notas dos 3 juizes Execugao.

A nota de Execucio far-se-30 as respetivas deducdes aplicadas pelo CP e soma-se:

= nonivel 1 e 2 - as notas de Composi¢do (em solo e aparelho facultativo)

® no nivel 3 —a nota de dificuldade (em cada um dos aparelhos)

Juizes JE2 JE3 JE4 JE5 cpP
E E E Dificul. ou Compos. | Dedugdes | Referéncia

Nota Final ([(JE2+JE3+JE5)/3] + Dificuldade ou Composigdo) - Dedugdes
Exemplo - Painel de Juri com 4 juizes de Execugdo + 1 CP

Juizes JE1 JE2 JE3 JE4 CP/JE5 CP

Nota E E Dificul. ou Compos. | Dedugdes | Referéncia
Nota Final ([(JE2+JE3+CP)/3] + Dificuldade ou Composi¢do) — Dedugdes
Exemplo - Painel de Jiri com 3 juizes

Juizes JE1 JE2 JE3 CP/)

Nota E E E Dificul. ou Compos. | Dedugdes Referéncia
Nota Final ([(JE1+JE2+JE3)/3] + (Dificuldade ou Composicao) - Dedugbes
Exemplo - Painel de Juri com 2 juizes de Execugdo + 1 CP

Juizes JE1 JE2 CcpP CP/)

Nota E E E Dificul. ou Compos. | Dedugdes Referéncia
Nota Final ([(J1+J2+CP)/3] + Dificuldade ou Composigdo) - Dedugdes

Esta nota poderad ir até as milésimas.

4.2 Dedugodes
As dedugdes sdo realizadas, pelo CP e tem em consideragdo o seguinte quadro:

Motivo Dedugao
N3o apresentagdo aos juizes no inicio e/ou no final do exercicio 0,1 pts cada
Saida do praticavel (solo) 0,1 pts cada
Desiquilibrio 0,2 pts cada
Tocar, agarrar o aparelho sem queda (barra fixa, paralelas e 0.3 bts
trave) =P
Duragao das paragens obrigatérias de 2 segundos
apenas 1 segundo 0,2 pts cada
menos de 1 segundo 0,4 pts cada
Intervengdo do professor durante a realizagdo do exercicio
T T T T T T T, f' _I"_f' ____ P S S S AR AT, N 0 |
? ar, afer sinais (gestuais ou verbais ou @ s
simulacbes_ | ]
intervencdo/ajuda fisica 2,0 pts cada
Execugdo de elementos suplementares (facilitadores) 0,3 pts
Quedas 0,5 pts
Comportamento antidesportivo na area de competigdo por 5.0 ots
parte do aluno e/ou professor P
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5. CLASSIFICACOES
Serdo apuradas classificacdes individuais por nivel e género.
E vencedor o(a) aluno(a) que obtiver melhor pontuacdo no conjunto dos exercicios do Programa
Obrigatdrio de acordo com o nivel:
= Nivel 1 e 2: somatdrio das notas obtidas no Solo, Aparelho Facultativo e melhor Salto;

= Nivel 3: somatdrio das notas obtidas no Solo, Aparelho Facultativo e média dos dois Saltos.

5.1 Critérios de desempate
Em caso de igualdade pontual, a classificacdo é definida segundo os critérios de desempate.

5.1.1 Critérios de desempate no nivel 1 e 2
I O(a) aluno(a) com menor valor de deducgGes nas trés especialidades — Solo,

Aparelho e Salto;
. Melhor nota de Solo;
M. Melhor nota de Aparelho;
IV. Melhor nota de Salto.

5.1.2 Desempate no nivel 3:
I O(a) aluno(a) com menor valor de deducGes nas trés especialidades — Solo,

Aparelho e Salto;
Il. Melhor nota de Execucdo de Solo - retirar Dificuldade (independentemente do
exercicio realizado — A ou B);
M. Melhor nota de Execugdo de Aparelho - retirar Dificuldade (independentemente
do exercicio realizado — A ou B);
V. Melhor nota de Execugdo de Salto - retirar Dificuldade (independentemente do

exercicio realizado — A, B ou C);
6. NIVEL1E?2

6.1 Pontuacao
6.1.1 Solo, Barra fixa, Paralelas e Trave
No Solo, Barra Fixa, Paralelas e Trave, o que define a nota final (de 1 a 15 pontos) é o

somatorio da nota de composicdo com a média da nota de execugdo atribuida por cada um

dos juizes, a qual se aplicardo as respetivas dedugdes (se existirem).

6.1.1.1 Nota de composi¢cdo do exercicio - C
A nota de Composicdo é atribuida relativamente ao cumprimento das exigéncias

técnicas. Isto é, de acordo com o nimero de elementos obrigatérios exigido.
O cumprimento das exigéncias técnicas sera verificado pelo CP que atribuird a respetiva

pontuacao.
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Tabela de pontuacao para a Composi¢ao do
exercicio em solo e aparelhos
Numero de elementos
. Nota
nao executados
0 Excelente - 2,5
1 Muito Bom - 2
2 Bom-1,5
3 Suficiente - 1
4ou+ Fraco- 0,5

Nota: caso o aluno apresente algum elemento obrigatério em ordem diferente a que é
exigida o elemento contarda como executado para a sua nota de composicdo. A

penalizacdo serd aplicada na nota de execucdo (Coreografia/fluidez).

6.1.1.2 Noda de execucdo do exercicio - E
A nota de Execucdo é atribuida de acordo com os seguintes critérios:

= Correcao Técnica — de acordo com a correcdo da execucdo técnica durante a

totalidade do exercicio (alinhamento dos segmentos corporais, extensdo dos pés,
posicdes relativas entre os membros superiores ou inferiores, adequadas as
exigéncias técnicas, flexdes e arqueamentos dos membros inferiores ou superiores
ndo adequadas as exigéncias técnicas, definicdo de dngulos corporais, estabilidade
das recegdes, insuficiente flexibilidade, entre outros).

= Atitude Gimnica — Postura, Expressdo, Empenho, Motivacdo para a execugao.

= Ritmo de Execucdo dos Elementos — Correta execuc¢do do ritmo apropriado a cada

elemento gimnico. (Exemplo 1: manutenc¢do de 2” nos elementos em que tal é
exigido —apoio facial invertido, avido, etc.; Exemplo 2 — Correr para executar o Salto
de M3os)

= Coreografia/fluidez — Cumprimento da sequéncia exigida. Ligacdo correta dos

diferentes elementos. Execug¢do dos elementos sem quebras ou esforgo.

6.1.2 Saltos
O aluno pode realizar dois saltos, contando para efeitos de classificacdo a melhor pontuacao

obtida.

Para a prova de nivel 1 deve ser utilizado um Boque, na impossibilidade devera ser utilizado
um plinto pequeno diminuindo a altura do mesmo relativamente ao especificado na
descricdo do exercicio (passando da altura do abdéomen para altura da cintura).

As provas de nivel 2 devem realizar-se utilizando um plinto pequeno (Plinto Sueco —
piramidal de 6 caixas).

Na auséncia de plinto poderd utilizar-se cavalo ou boque com caracteristicas semelhantes,
de acordo com os exercicios a realizar.

Devem ser utilizados trampolins tipo Reuther. Na sua auséncia podem utilizar-se trampolins

Suecos na média altura.
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A colocagdo do trampolim, em relagdo a distancia do plinto é de escolha livre.
A altura do plinto podera variar de acordo com a altura do ginasta. O plinto devera ficar
colocado a altura da cintura ou do abdémen, como o especificado na descri¢do dos exercicios

obrigatdrios, e nunca abaixo dos mesmos.

Durante a prova, na rotagao do Salto, e de modo a agilizar a operacionalizacdo da mesma,
podera ser alterada a ordem de passagem do grupo. Assim, no periodo de aquecimento o CP
podera ordenar o seu grupo de acordo com a altura do plinto. Caso a ordem de passagem
seja diferente da inicialmente prevista os Juizes de Execucdo devem ser alertados para esta
situagao.

Para a realizacdo de cada exercicio o aluno tem 3 tentativas de aproximacdo ao aparelho,
desde que ndo toque no trampolim. Se falhar a 3.2 tentativa ou tocar no trampolim, o
exercicio sera anulado, sendo atribuido zero pontos.

Na disciplina de Saltos, cada Juiz pontuara apenas a drea de execuc¢do, numa escalade 1a 10

pontos.

6.1.2.1 Nota de execugao
Esta nota é atribuida de acordo com os seguintes critérios:

=  Amplitude do salto — Correta relacdo entre a estatura do aluno e a altura e

comprimento do salto.

= Definicdo do exercicio — Correcdo técnica da execugdo do salto.

= Rececdo - Narececdo o aluno tem de permanecer 3 segundos na posicdo de pé, em

equilibrio estatico. Consultar a seguinte tabela:

Comportamento na
- Nota
rece¢ao

N3ao mexe Excelente - 2,5
1 passo Muito Bom-2,0

2 ou mais passos Bom-1,5
Maos no chao Suficiente — 1,0

Queda Fraco —0,5

Execucdo Técnica Geral — Realizagdo Global do exercicio/salto

Para garantir a seguranca do seu aluno, no periodo de aquecimento e no decorrer da prova, o

professor tem que acompanhar a execucdo do mesmo, de modo a que possa intervir

atempadamente em caso de necessidade. Assim, no decorrer da prova, o CP deve assegurar que

esta situacao se encontra garantida.

6.2 Dedugdes
As deducgdes serdo aplicadas pelo CP e deduzidas a nota final do respetivo exercicio, segundo o

ponto 4.2 deste regulamento
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6.3 Programa de exercicios obrigatorios
A descricao total dos exercicios que a seguir se apresentam e que constituem o programa

obrigatério dos niveis 1 e 2 é apresentada por escrito e prevalece sobre a interpretacdo da
imagem.
Legenda:
° - os elementos assinalados com este simbolo devem ser marcados com uma paragem de 2
segundos;
= - este simbolo entre duas figuras equivale a vir para tras nessa execu¢ao sem mudanca de
direcdo ou sentido;
—> - as setas indicam a diregdo do exercicio.

6.3.1 NIiVEL 1 - Feminino e Masculino

6.3.1.1 Solo

- @ f‘ R Gy Da posigdo de sentido, levar os bragos a obliqua inferior a
// ; *ﬂ 5 retaguarda e continuar a rotagdo até a elevagdo superior.

[ Elevagdo anterior de uma perna, um passo em frente e

( )i' & balangar paraapoio invertido, juntando as pernas. Descer

sobre uma perna apoiar a outra atras endireitando o i

corpo, elevagdo anterior da pernada frente.

Troca passo (pds chassé) e juntar as duas pernas para saltar
com afastamento Antero-posterior das pernas. Rece¢do com
os pés juntos e, sem paragem, repetir o salto para o outro
lado. Rolamento a frente com as pernas estendidas paraa
posicdo sentada com as pernas afastadas.

- Baixar o tronco a frente tocando com o peito no chéo,
endireitar o tronco, e juntando as pernas, rolar a retaguarda
para a posicdo de vela. Rolar a frente fletindo as pernas para
a posicdo de pé.

Baixar o tronco a frente tocando com o peito no chéo,
endireitar o tronco, e juntando as pernas, rolar a retaguarda
para a posicdo de vela. Rolar a frente fletindo as pernas para
a posicdo de pé.

extensdo com uma volta de 3602.

. . { A
—:ﬁ i3 P q S ‘JQ “’f‘} Alguns passos de corrida e juntando as pernas, salto em

Ap0s corrida preparatéria, chamada no trampolim tipo
Reuther realizar o salto de eixo.

—

Nota: Boque a altura do abdémen, ou plinto transversal a altura da cintura.
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6.3.1.3 Aparelho Facultativo (escolher um)
> BARRA FIXA Feminino e Masculino

De pé, segurando a barra em pronagéo, subida de frente
para apoio facial. Tomar balango a retaguarda e volta a
retaguarda em apoio facial.

Rolamento lento a frente com as pernas estendidas até
tocar com os pés no chdo. Saltar com pés juntos e balango
por baixo para chegar de pé, dorsal a barra.

Nota: Barra a altura dos ombros

» TRAVE (Feminino)

De pé, costal ao tergo esquerdo da trave, apoiar as maos
e saltar com as pernas fletidas para chegar de cdcoras.

|

a. I
;

Saltar para a posicdo a cavalo. Colocando as maos atras da

, ;
< P 3 : Qv 1 coa .
. € (}M 2= r@\ kf}) W »7 (‘.J ({ ﬂ bacia, angulo, e fletindo uma perna, com os bragos em
[ jﬂj - \IF:“)'\‘:\-{— & /\ > /[J > 4 ) elevagdo lateral, fletir a outra para a posi¢do de cocoras e

.\\'}.

erguer-se. % Volta sobre os dois pés

p /
) V, @/ . ¢ ) 9\ ((91 i Salto em extens&o e avido com os bragos em elevagdo
il S D @/ it )
/) [ [ -),JE;) Py Z); e ! ) lateral. Endireitar o tronco, um passo em frente, salto de
», ZU <> i § { = m ) i/ f‘f gato,
7 = | L °
- q < f%
; T .
% < /’7 J Alguns passos até a ponta e juntando as pernas, salto em
l& W / _fi\‘. extensdo com % volta para chegar de pé, facial a trave.
s ene A\
ﬁ»
. .

Notal : Altura da Trave — 90cm
Nota 2: Na entrada da trave é permitida a utilizagdo de um trampolim tipo Reuther.

» PARALELAS Masculino

Posicdo de pé transversal no interior das paralelas. Saltar
para apoio, balangar a frente, balangar atras, balangar a
frente.

22T h b T 4
S a4 J/

7

sobre os banzos. Apoiar as mdos a frente e rolamento a
frente com pernas estendidas para chegar sentado em
apoio com as pernas afastadas sobre os banzos. Tomar
balango a frente, balangar atras,

7‘5 §i ‘ _ i % &' ﬁ Balangar a frente, mudar a mdo direita para o banzo

\ j esquerdo, largando a mdo esquerda, e saltar para chegar
de pé costal direito as paralelas.

M E ao iniciar a descida, afastar as pernas e apoiar as coxas

>

Nota: Paralelas a altura da cintura
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6.3.2 NIiVEL 2 - Feminino

6.3.2.1 Solo

6.3.2.2 Salto

73y

Nota: Plinto transversal, a altura do abdémen.

6.3.2.3 Aparelho Facultativo (Escolher um)
> BARRA FIXA

Nota: Barra a altura da cabega

Da posigdo de sentido, um passo em frente para a
posicdo de afundo sobre o pé direito. O brago esquerdo
em elevacdo lateral, o direito arredondado em frente ao
tronco, uma volta de 3602 sobre a perna direita
estendida, a perna esquerda em elevagdo obliqua a
retaguarda, os bragos arredondados em elevagdo
superior. Um passo em frente, avido sobre a perna
esquerda, bragos em elevagdo lateral. Um passo em
frente, juntar os pés, salto com afastamento lateral das
pernas, tronco direito e sem paragem. Salto engrupado.

Elevagdo anterior da perna, balangar para apoio
invertido, rolamento para chegar na posicdo de cocoras
com um pé a frente do outro e sem paragem. Salto em
extensdo com troca de pernas.Um passo em frente, salto
de gato com os bragos em elevagdo superior.

Um passo, roda com % de volta, juntar as pernas,
Rolamento a retaguarda em posigdo engrupada. Erguer-
se, um passo a retaguarda, % volta sobre os dois pés com
os bragos em baixo, pernas ligeiramente fletidas, e
estendendo as pernas com o peso do corpo na perna da
frente, posigdo final com o tronco ligeiramente inclinado
atras, os bragos cruzados em elevagdo anterior.

Apds corrida preparatéria, chamada no trampolim tipo
Reuther realizar o salto de entre mdos engrupado.

De pé segurando a barra em pronagdo, 2 ou 3 passos
corridos, juntar as pernas e bascula para apoio facial.
Balanco atras, volta a retaguarda em apoio facial.

Rolar a frente até tocar com os pés no chdo, 2 ou 3 passos
corridos, juntar as pernas e bascula dorsal para largar a
barra com uma mao, chegando de pé, costal a barra.
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> TRAVE

Notal: altura da trave 90 cm

De pé, facial ao meio da trave, colocar as mdos e saltar,
pondo a ponta do pé direito entre as mdos com a perna
fletida, a perna esquerda estendida em elevagdo lateral
paralela a trave .Levar os bragos a elevacdo lateral, e
endireitando o tronco, executar % de volta a esquerda,
apoiando o pé esquerdo a frente do direito na posigdo de
1 passo, e juntando as pernas, bracos a obliqua inferior a
retaguarda, onda do corpo a frente para terminar com os
bragos em elevagdo superior. Um passo em frente e
avido, bragos em elevacdo lateral. Alguns passos e salto
de gato.

Fletindo a perna de recegdo e estendendo a outra perna,
rolar a retaguarda unindo as pernas até a posi¢do de vela.
Rolar a frente para posi¢do de cocoras, sem paragem,
salto engrupado Alguns passos, chamada com uma perna
e salto com afastamento Antero-posterior das pernas
(grand jeté).

1 ou 2 passos, balango para roda juntando as pernas em
apoio invertido e saida, largando uma mao com % de
volta, para chegar costal.

Nota 2: Na entrada da trave é permitida a utilizagdo de um trampolim tipo Reuther.

6.3.3 Nivel 2 - Masculino

6.3.3.1 Solo

Nota: Salto no Plinto longitudinal, a altura do abdémen.

Da posigdo de sentido alguns passos, juntar as pernas,
salto com o tronco direito e afastamento lateral das
pernas, diretamente salto engrupado, diretamente salto
em extensdo com uma volta (3609).

Um passo em frente, balangar para apoio invertido,
rolamento engrupado, alguns passos, sissone com a
perna da frente fletida, tocando o outro joelho. Um passo
em frente e avido com os bragos em elevacdo lateral.

Juntar as pernas, salto em extensdo com % volta,
rolamento a retaguarda encarpado com pernas
estendidas.

Alguns passos de corrida, roda com % de volta na direcdo
do movimento e diretamente com chamada a uma perna,
rolamento saltado, salto em extens3o.

Apds corrida preparatéria, chamada no trampolim tipo
Reuther realizar o salto de eixo.
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6.3.3.3 Aparelho Facultativo (Escolher um)

> BARRA FIXA

e €17

Nota: Barra a altura da cabega

> PARALELAS

Nota: Paralelas a altura dos ombros

7. NIiVEL 3

De pé segurando a barra em pronagdo, 2 ou 3 passos
corridos, juntar as pernas e bascula para apoio facial.
Balango atras, volta a retaguarda em apoio facial.

Rolar a frente até tocar com os pés no chdo, 2 ou 3 passos
corridos, juntar as pernas e bascula dorsal para largar a
barra com uma mao, chegando de pé, costal a barra.

Posicdo de pé transversal no interior das paralelas. Saltar
para suspensdo em apoio braquial, rolar o corpo a
retaguarda para posi¢do semi-invertida, bascula para
posicdo sentada, mdos atras da bacia.

Deslocar as maos para a frente, balangar a frente em
apoio braquial e, continuando o balango, rolamento a
retaguarda para chegar sentado com as pernas afastadas.

Deslocar as maos para tras da bacia, balangar a frente,
balangar atras, balangar a frente, balangar atras.

Saida, executando uma rotagdo de 1802 a esquerda para
chegar costal direita as paralelas (com ou sem mudanga
de pegas).

No nivel 3 sdo apresentados para solo e aparelho dois exercicios obrigatdrios, com niveis de dificuldade

diferentes, o(a) aluno(a) opta por um deles. No Salto sdo apresentados trés alternativas, com niveis de

dificuldade diferentes, o aluno podera optar por realizar apenas um nivel de dificuldade ou dois. Isto

é, no nivel 3, o aluno podera participar com niveis de dificuldade diferente — por exemplo: Solo

exercicio A, Aparelho exercicio B e salto exercicio C; ou: Solo, Aparelho e Salto exercicio A.

7.1 Pontuacgao

7.1.1 Solo, Barra fixa, Paralelas e Trave

Sdo apresentados dois exercicios obrigatdrios, devendo o aluno optar por um deles.
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No Solo, Barra Fixa, Paralelas e Trave, o que define a nota final é o somatdrio da nota de
Dificuldade com a média da nota de execugao atribuida por cada um dos juizes de Execugao,
a qual se aplicardo as respetivas deducdes (se existirem).

7.1.2 Nota de Dificuldade - D
A cada um dos Exercicios estd, a partida, atribuida uma dificuldade.

A nota de dificuldade serad a soma das diferentes partes de valor (atribuido a cada um
dos elementos), descritas nos diferentes exercicios obrigatérios propostos neste
regulamento.

A nota de Dificuldade é verificada pelo CP relativamente ao cumprimento das
exigéncias técnicas de cada elemento, isto €, se cada um é realizado/reconhecido.
Nota: caso o aluno apresente algum elemento obrigatério em ordem diferente a que
é exigida o elemento contara como executado para a sua nota de dificuldade. A

penalizacdo serd aplicada na nota de execucdo (Coreografia/fluidez).

7.1.2.1 Nota de execugdo do exercicio — E
A nota de Execucgdo é atribuida de acordo com os seguintes critérios:

= Correcdo Técnica — de acordo com a corre¢do da execucdo técnica durante a

totalidade do exercicio (alinhamento dos segmentos corporais, extensdo dos
pés, posicoes relativas entre os membros superiores ou inferiores adequadas
as exigéncias técnicas, flexdes e arqueamentos dos membros inferiores ou
superiores ndo adequadas as exigéncias técnicas, definicdo de angulos
corporais, estabilidade das rece¢des, insuficiente flexibilidade, entre outros).

= Atitude Gimnica — Postura, Expressao, Empenho, Motivagdo para a execugao.

= Ritmo de Execucdo dos Elementos — Correta execugao do ritmo apropriado a

cada elemento gimnico. (Exemplo 1: manutengdo de 2” nos elementos em que
tal é exigido — apoio facial invertido, avido, etc.; Exemplo 2 — Correr para
executar o Salto de Maos).

=  Coreografia/fluidez — Cumprimento da sequéncia exigida. Ligacdo correta dos

diferentes elementos. Execucdo dos elementos sem quebras ou esforco.

7.1.3 Saltos
Sao apresentados neste regulamento trés exercicios. O aluno realiza dois saltos, que podem

ser iguais, sendo a nota final de salto a média dos dois.

Em cada Salto, o que define a nota final é o somatdrio da nota de Dificuldade com a média
da nota de execucgdo atribuida por cada um dos juizes de Execucdo, a qual se aplicardo as
respetivas deducGes (se existirem). A Nota Final de Salto é a média dos dois saltos

realizados.
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As provas de nivel 3 devem realizar-se utilizando um plinto (Plinto Sueco — piramidal de 6
caixas). Na auséncia de plinto podera utilizar-se cavalo com caracteristicas semelhantes, de
acordo com os exercicios a realizar.

Deve ser utilizado um trampolim tipo Reuther. A colocacdo do trampolim, em relagdo a
distancia do plinto é de escolha livre. Ndo é permitida a utilizacdo de dois trampolins.

A altura do plinto podera variar de acordo com a altura do ginasta e/ou escaldo. A altura
do plinto devera ficar como o especificado na descrigdo dos exercicios obrigatérios, e nunca
abaixo.

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

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

Na especialidade de Saltos, cada Juiz pontuara apenas a area de execucao, numa escala de
1a 10 pontos.

As notas de Dificuldade, bem como as Deducgdes, sdo aplicadas pelo CP.

7.1.3.1 Nota de execugao
Esta nota é atribuida de acordo com os seguintes critérios:

= Amplitude do salto — Correta relacdo entre a estatura do aluno e a altura e

comprimento do salto.

= Definicdo do exercicio — Corregao técnica da execugdo do salto.

= Rececdo - Na recegao o aluno tem de permanecer 3 segundos na posi¢do de

pé, em equilibrio estdtico. Consultar a seguinte tabela:

Comportamento na
~ Nota
recegao
N3ao mexe Excelente — 2,5

1 passo Muito Bom—-2,0

2 0U Mais passos Bom-1,5

Ma3os no chdo Suficiente — 1,0

Queda Fraco-0,5

=  Execucdo Técnica Geral — Realiza¢3o Global do exercicio/salto
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7.2 Dedugoes

As deducdes serao aplicadas pelo CP e deduzidas a nota final do respetivo exercicio, segundo o

ponto 4.2 deste regulamento

7.3 Programa de exercicios facultativos

A descricdo total dos exercicios que a seguir se apresentam e que constituem o programa

facultativo do nivel 3 é apresentada por escrito e prevalece sobre a interpretacdo da imagem.

Legenda:

° - os elementos assinalados com este simbolo devem ser marcados com uma paragem de

2 segundos;

= - este simbolo entre duas figuras equivale a vir para tras nessa execu¢ao sem mudanga de

direcdo ou sentido;

— - as setas indicam a direcdo do exercicio.

7.3.1 Nivel 3 - Feminino

7.3.1.1 SOLO (escolher exercicio A ou B)
> Exercicio A —3.9 pts

Da posi¢do de sentido, um passo em frente para a
posicdo de afundo sobre a perna direita, braco esquerdo
em elevacdo lateral, brago direito arredondado em
frente do tronco, uma volta de 36092 a direita sobre a
perna direita estendida, a perna esquerda fletidaem
elevagdo anterior, bracos arredondados em elevagdo
superior, pousar a perna esquerda, juntar o pé direito
atrds e sissone.

_ Alguns passos, roda com % de volta na dire¢do do

movimento, balangar diretamente para apoio invertido
com as pernas em afastamento Antero-posterior, cair
para ponte sobre uma perna e levantar (aranha a frente).

Alguns passos, chamada com uma perna e salto com
afastamento antero-posterior das pernas (grand jeté),
diretamente um passo para rolamento saltado,

terminando com pernas afastadas, peito tocando no chdo.

Endireitando o tronco e juntando as pernas, rolamento a
retaguarda engrupado. Erguer-se, um passo a retaguarda
com % volta, alguns passos de corrida,

Rondada, salto em extensdoSem paragem salto de carpa,
10u 2 passos em frente, terminando com o peso do
corpo na perna da frente, bragos em oposigdo as pernas,
o dafrente em obliqua inferior a frente, o outro na
obliqua superior a retaguarda.
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» Exercicio B — 4.3 pts

Da posigdo de sentido, ligeira flexdo das perna e onda de

corpo a frente, levando os bragos a elevagdo superior,
alguns passos de corrida, salto de mdos com recegdo sobre
o uma perna.
1
0,2 1,0

) ; P )

Troca passo (pas chassé). Diretamente roda com % de volta
na diregdo do movimento. Diretamente chamada com uma
perna e rolamento saltado, para chegar com perna juntas.

Diretamente sissone com a perna da frente fletida. Um

passo para colocar as pernas paralelas e descer a retaguarda

para ponte. Descer o corpo até a posi¢do deitada com

pernas estendidas. Rolamento a retaguarda com pernas

estendidas e afastadas para chegar sentada com o peito

tocando no chdo.

Endireitar o tronco e, flectindo uma perna sobre a outra, erguer-se,
passando pela posigdo ajoelhada sobre uma perna, % volta sobre as duas

pernas, posicdo de afundo com os bragos em oposigdo as pernas, um em
elevagdo lateral e outro arredondado em frente ao tronco, uma volta
(360’) a retaguarda sobre uma perna estendida, a outra fletida em
— P ]
(03

elevagdo lateral, a ponta do pé tocando na outra perna, os bragos
arredondados em elevacdo superior, alguns passos de corrida.

Rondada, salto em extensdo com % volta, um passo em
frente para a posigdo de afundo, os bragos em oposigdo as
0 J pernas, um em elevagdo lateral, o outro em elevagdo
— anterior.

0,8

7.3.1.2 Salto (escolher um ou dois dos seguintes apresentados)
» Salto A—3.8 pts

‘5;‘% (/ Salto de eixo
s /‘,"*—ﬂ’\._f‘\\\\ . o « Plinto transversal
& ¢ Altura do abdémen

» Salto B —4.2 pts

Salto de entre-mdos com pernas estendidas.
e Plinto transversal
g e Altura do abdémen

» Salto C—5.5 pts

Queda facial na posi¢do engrupada.

E e Plinto transversal
o Altura:

- Infantis A e B—105 cm;
- Iniciados, Juvenis e Juniores —120 cm ou mais
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7.3.1.3 Aparelho Facultativo (escolher um)

7.3.1.3.1

» Exercicio A —4.0 pts

s I

L §

0,1]0,1

0,4

0,4

N QL/LMJ)

/ Wﬁrom%

49

0,3

NIy

Notal: altura da Trave a 100 centimetros
Nota 2: Na entrada da trave é permitida a utilizagdo de um trampolim tipo Reuther.

» Exercicio B — 4.7 pts

Nota: altura da Trave a 100

Trave (escolher exercicio A ou B)

De pé, facial ao meio da trave, colocar as mdos em apoio
esaltar, colocando as pontas dos pés entre as mdos na
posicdo de cocoras.Endireitar o tronco, levando os bragos a
elevacdo lateral, % de volta a direita. Saltar diretamente
para sissone com as pernas estendidas, Sissone com a
perna da frente fletida e, apoiando a perna livre atras,
passar para a posigdo de afundo.

Deslizar com a perna de tras estendida até espargata,
bragos em elevagdo lateral, segurando a trave atras, passar
a perna da retaguarda para a frente e juntando as pernas,
rolar a retaguarda para vela segurando a trave por baixo, ao
nivel do pescogo. Afastamento Antero-posterior das
pernas. Juntar as pernas e rolar a frente para a posi¢do de
cocoras.

Salto em extensdo com troca de pernas

% volta a retaguarda sobre uma perna estendida, a outra
fletida em elevagdo anterior, bragos arredondados em
elevagdo superior. Troca passo (pas chassé)

Chamada com uma perna e salto com afastamento Antero-
posterior das pernas.

Juntar as pernas e salto engrupado
Um passo em frente e avido, bragos em elevagdo lateral

Da posigdo facial a uma das pontas da trave, alguns passos
de corrida, chamada no trampolim com os pés juntos e
saltar para a posigdo de cocoras.Sem paragem, sissone com
direita, juntar o pé esquerdo atrads do direito. Salto
engrupado. Elevacdo anterior da perna direita para a
posi¢do afundo a direita, % de volta a esquerda, brago
esquerdo em elevagdo lateral, brago direito arredondado
em frente do tronco.

Balangando o brago direito a direita, % volta a direita sobre a
perna direita fletida, a esquerda estendida, paralela a trave. %
de volta do tronco a direita, bragos em elevagdo lateral, deslizar
para espargata com a perna direita a frente. Deixar descair a
perna esquerda unindo-a a perna direita e, segurando a trave
atrds, rolar a retaguarda para a posigdo de vela. Afastamento
antero-posteiro das pernas, flectindo a da frente e unindo-as
novamente.

Rolar a frente, passando para a posi¢do de cdcoras, o pé direito
a frente do esquerdo.

Erguer-se para a posigdo de avido sobre a perna direita, bragos
em elevagdo lateral. Endireitar o tronco, dois passos em frente.
Levar o brago esquerdo a elevagdo lateral e o direito
arredondado a frente do tronco. Uma volta (3602) a direita
sobre a perna direita, a esquerda estendida em elevagdo
posterior, os bragos em elevagdo superior. Colocar o pé esquerdo
a frente do direito e % volta a direita sobre os dois pés.

Dois passos em frente, salto com afastamento antero-
posteiro das pernas, a perna direita a frente (grand jeté).
Um passo em frente com a perna esquerda e saltar,
fletindo as duas perna no ar para chegar sobre os dois pés.
Elevagdo anterior da perna direita, balangar lateralmente
para apoio invertido e, largando uma mao, saida facial com
% de volta para chegar de pé costal a trave.
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7.3.1.3.2 BARRA FIXA (escolher exercicio A ou B)

» Exercicio A — 4,0 pts

.

T

0,4

Saltar para suspensdo com a pega em pronagdo, tomada de
balango a frente, balango atrds, balango a frente para
bascula facial.

Balango atras, volta em apoio facial a retaguarda. Balanco
atrds, entre-mdos com uma perna fletida, trocar as maos
para pega em supinagdo.

Volta a frente com as pernas em afastamento antero-
posterior (sarilho a frente). Meia volta passando a perna da
frente para tras para apoio facial.

Balango atras e balango por baixo com % volta (180°), para
chegar de pé, facial a barra

Saltar para suspensdo com a pega em supinagdo, tomada
de balango a frente, balango a retaguarda trocando as mados
para pega em pronagdo

Balango atrds, entre-mdos com uma perna, volta a
retaguarda com afastamento antero-posterior das pernas
(sarilho atras), passar a perna da frente para tras, para
apoio facial

Balango atrds e, com as pernas afastadas, colocar as pontas
dos pés na barra e saida de pés e mdos para chegar dorsal a
barra.

Nota: Barra fixa a altura suficiente para poder balancar livremente.
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7.3.2 Nivel 3 -Masculino

7.3.2.1 Solo (escolher exercicio A ou B)
> Exercicio A —4.2 pts

Da posicdo de sentido, elevagdo superior dos bragos,

"\ (-'i"" é?)/ﬂ alguns passos de corrida salto de mdos, rolamento saltado,
\fi salto em extensdo
0,2

)
Um passo em frente com a perna esquerda e avido com os

4 ) (r v bragos em elevacdo lateral. Apoiar as a frente no solo,
ﬁr Y %F(*’Q. balangar para apoio invertido, % volta e descer com pernas

estendidas e ligeiramente afastadas para a posicdo de pé

Descer a retaguarda para ponte, baixar para a posi¢do de
deitado, estender os bragos e as pernas, apoiar as mdos ao
nivel do pescogo e rolamento a retaguarda com pernas
estendidas para a posicdo de pé, bragos em elevagdo
superior.

‘{ Um passo em frente, roda a direita com % de volta na
direcdo do movimento, balangar para apoio invertido.

}{ Rolamento saltado em extensdo para executar

) diretamente rondada e salto em extensdo.

> Exercicio B — 4.6 pts

Da posig¢do de sentido alguns passos, salto de carpa com
é pernas afastadas.
Rolamento saltado.
Salto em extensdo com uma volta (360’).
0,5 0,4

Rolamento a retaguarda com pernas estendidas para apoio
invertido, descer sobre a perna esquerda.
% de volta a direita, roda a direita. Roda saltada a direita.
" Posi¢do de equilibrio em T sobre a perna direita, % de volta
aesquerda juntando as pernas, bragos em elevagdo

\!

03 superior.

= Rolamento a frente.
Va v Salto em extensdo e directamente salto de mdos.

7.3.2.2 Salto (escolher um ou dois dos seguintes apresentados)
» Salto A-4.2 pts

Salto de entre-maos
Salto no Plinto longitudinal, a altura do abdédmen.

» Salto B —4.7 pts
Salto de entre-maos com pernas estendidas.
e Plinto transversal
e Altura:
- Infantis A e B—105 cm;
- o Iniciados, Juvenis e Juniores — 120 cm ou mais

DGE | Regulamento Especifico de Ginastica Artistica 2019-2020 21




» Salto —5.5 pts

Queda facial na posi¢do engrupada.
ﬁ" e Plinto transversal
o Altura:
- Infantis Ae B—105cm;
- Iniciados, Juvenis e Juniores — 120 cm ou mais

7.3.3 Aparelho Facultativo (escolher um)

7.3.3.1 Barra Fixa (escolher exercicio A ou B)
> Exercicio A — 3.8 pts

S Da suspensdo com a pega em pronagdo, tomada de balango
afrente, balango atras, balanco a frente, % volta mudando
uma mao para pega mista.

Balango a frente mudando a pega em pronagdo para

" N fg
O\‘QK \\|<\<L¢K (@ e i supinagdo, balango atras, mudar as duas maos para pega

em pronagdo
2 y’ Bascula para apoio facial

Volta a frente em apoio facial

X Q Balango a retaguarda para apoio elevado, colocar os pés na
’Ay ESS w i g & z\ barra do lado de fora das mdos, pés e mdos a retaguarda
/ - para saida de balango por baixo para chegar dorsal a barra.

1

Nota: Barra Fixa a altura suficiente para poder balangar livremente.

> Exercicio B — 4.2 pts

Da suspensdo com a pega em pronagdo, tomada de balango

Wa 74‘\:5 K g a frente, balango
aretaguarda, balangando por baixo com % volta mudando

as pegas alternadamente para pronaco.

C% Béscula para apoio facial.
é QM M Balango a retaguarda, volta a retaguarda em apoio facial,
balanco a retaguarda.
0,2
‘/& é;% E{? & ﬁ §§& Bdscula para apoio facial.
Balanco a retaguarda, volta a retaguarda em apoio facial,
0,9 0,9

balanco a retaguarda.

T e
% \. % @ il ?; 3 Balanco a retaguarda para apoio elevado, colocar os pés na

barra do lado de fora das maos, pés e maos a retaguarda
para saida de balang¢o por baixo, com ¥ volta para chegar

facial a barra.
0,8
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7.3.3.2 Paralelas (escolher exercicio A ou B)
> Exercicio A — 3.8 pts

» M%@ b ftf ~
&X%%EMM;@I

2 0,4

%WMW%%\?

0,7

Nota: Paralelas a altura dos ombros.

> Exercicio B — 4.2 pts

8. CASOS OMISSOS

Posicdo de pé transversal no interior das paralelas. Saltar
para a suspensdo em apoio braquial, rolar o corpo a
retaguarda, bascula para apoio, balango a retaguarda, saltar
para o colchdo no interior das paralelas.

Alguns passos, bascula para a posi¢do sentada, maos atrds
da bacia
Balango a frente, balango a retaguarda.

Balango a frente e saida, deslocando a mao direita para o
banzo esquerdo e rodando o corpo para a direita, para
chegar costal esquerdo as paralelas.

Saltar para suspensdo na ponta das paralelas, balangar,
bascula para apoio.

Balango a retaguarda para angulo com pernas afastadas.
Rolamento a frente para a posicdo sentada com pernas
afastadas, maos apoiadas nos banzos atrds da bacia.

Deslocar as maos para afrente, balangar a frente para
suspensdo em apoio braquial, rodar para apoio dorsal,
bascula para apoio

Balancar a retaguarda para apoio elevado, cair para
suspensdo, balangar a frente e saida de mortal engrupado a
retaguarda.

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

Locais do Desporto Escolar, Diregdes de Servigos Regionais e, em Ultima instancia, pela Coordenagdo

Nacional do Desporto Escolar e da sua decisdo ndo cabe recurso.
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9. ANEXOS
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