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12 Parte - Generalidades

Normas validas para os exercicios individuais e de conjunto

GENERALIDADES

1. CONCURSOS E PROGRAMA
1.1. Campeonatos oficiais de GR
1.2. Programa das competicdes

1.3. Programa das ginastas individuais

1.4. Programa dos conjuntos
1.5. Cronometragem
2. JURIS

2.1. Composicgéo dos jaris - Campeonato e Competi¢des oficiais
2.2. Torneios internacionais

2.3. Juizes

2.4. Instrucdo das juizes

3. MODALIDADES DE AJUIZAMENTO

3.1. Nivel das faltas

3.2. Reparticdo das notas e respectivo calculo

4, PRATICAVEL

5. APARELHOS

5.1. Normas — controlo

5.2. Colocacéo de aparelhos em volta do praticavel
5.3. Perda e recuperacédo do aparelho

5.4. Aparelho partido ou preso nas armagdes do tecto
5.5. Contacto do aparelho com o tecto

6. EQUIPAMENTO DAS GINASTAS

6.1. Ginastas individuais e de conjunto

6.2. Ginastas de conjunto

7. DISCIPLINA

7.1. Disciplina das ginastas

7.2. Disciplina dos treinadores

7.3. Disciplina dos musicos

8. PENALIZACOES DA JUIZ COORDENADORA
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1.1.

1.2.

1.2.1.

1.3.

1.3.1.

1.3.2.

1.4.

1.4.1.

1.4.2.

1.5.

15.1.

1.6.

2.1.

2.1.1.

GENERALIDADES
CONCURSOS E PROGRAMA
CAMPEONATOS OFICIAIS E COMPETICOES

e Para os Campeonatos e Competi¢cdes Oficias da FIG ver o Regulamento Técnico,
Seccéo 1, Artigo 2.

e Para as outras competi¢cdes e manifestacdes ver Regulamento Técnico, Seccéo 1,
Artigo 3.

PROGRAMA DAS COMPETICOES

Os programas das competi¢cdes estédo descritos em detalhe no Regulamento Técnico,
Seccdao 3, Regras especificas para a Ginastica Ritmica

PROGRAMA DAS GINASTAS INDIVIDUAIS

O programa das ginastas é normalmente composto por 4 exercicios executados com 4
dos 5 aparelhos do programa (corda, arco, bola macas e fita).

A duracdo de cada exercicio individual é de 1'15" a 1’ 30"
PROGRAMA DOS CONJUNTOS

O programa dos conjuntos é composto por 2 exercicios: um executado com apenas um
tipo de aparelho e o outro com varios tipos de aparelhos.

A duracgéo de cada exercicio de conjuntos é de 2’ 15" a 2’ 30".
CRONOMETRAGEM

A contagem do tempo é iniciada no momento em que a ginasta individual ou que a
primeira ginasta do conjunto inicia 0 movimento. Termina com a imobilizacdo completa
da ginasta (individuais), ou da ultima ginasta de conjunto.

Penalizacao:
0,05 por cada segundo a mais ou a menos (Juiz Coordenador)

Para todos os detalhes consultar o Regulamento Técnico

JURIS

COMPOSICAO DOS JURIS - CAMPEONATOS E COMPETICOES OFICIAIS
Cada jari, individual e de conjunto é composto por 3 grupos de juizes:

¢ Dificuldade (D) - 4 juizes, divididas em 2 subgrupos:

e Dificuldade corporal (D1) — 2 juizes: avalia o valor técnico da composicao
(nimero e nivel das dificuldades do respectivo grupo obrigatério e dos
eventuais outros grupos)

e Dificuldade de aparelho (D2) — 2 juizes: avalia o valor dos elementos com
aparelho (mestria de aparelho, com ou sem langamento, com ou sem risco)

e Artistico (A) - 4 juizes: avalia o valor artistico da Composicdo de Base:
acompanhamento musical e coreografia (escolha dos elementos de aparelho,
escolha dos elementos corporais, manejo do aparelho e utilizacéo do corpo)

e Execucdo (E) - 4 juizes: avalia a execucéo (faltas técnicas)
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2.1.2.

2.1.3.

2.2.

2.2.1.

2.2.2.

2.2.3.

2.3.

2.3.1.

2.4.

3.1.

3.1.1.

3.2.

3.2.1.

A juiz D1 n°1 é a Juiz Coordenadora que aplica as penaliza¢bes respectivas, as
saidas do prticavel, a duracdo do exercicio, bem como todas as outras penalizacdes
respeitantes a disciplina (aparelho, fato, colocacao no praticavel, etc.)

Para mais detalhes relativos aos jaris, sua formacdo, seu papel, consultar o
Regulamento técnico, Seccao 1, Art. 7 e nos Regulamentos dos Juizes.

TORNEIOS INTERNACIONAIS

Cada jari € assistido por uma juiz (Juiz Coordenadora — ver art. 2.1.2.) que aplica as
penalizacdes respectivas, as saidas do prticavel, a duragcao do exercicio, bem como
todas as outras penalizagdes respeitantes a disciplina (aparelho, fato, colocacdo no
praticavel, etc.)

E obrigatéria a presenca de uma juiz neutra com a funcdo de Jari Superior.

Um torneio com jaris compostos por uma percentagem muito elevada de juizes do pais
organizador ndo pode ser validado para a avaliacdo das juizes

JUIZES
Para os detalhes, consultar o Regulamento Técnico e Regulamento de Juizes
INSTRUCAO DAS JUIZES

Antes de cada Campeonato ou competicéo oficial da FIG, sera organizada pelo Comité
Técnico uma reunido com a finalidade de informar os juizes participantes sobre a
organizacdo do ajuizamento. Antes de cada torneio, serd organizada uma reunido
analoga pela comissao de organizacgéo.

MODALIDADES DE AJUIZAMENTO
NIVEL DAS FALTAS
As faltas serdo penalizadas segundo o seu nivel pelas seguintes deducdes:

e 0,10 para as faltas pequenas
e 0,20 para as faltas médias
e 0,30 ou mais para as faltas graves

REPARTICAO DAS NOTAS E RESPECTIVO CALCULO
Cada juiz atribui uma nota da seguinte forma:

Concurso individual e de conjunto

Juiz — Dificuldade (D)
Juiz — Dificuldade corporal (D1): 0 a 10.00 pontos no méaximo, por adicdo —
apenas uma nota
Juiz — Dificuldade aparelho (D2): 0 a 10.00 pontos no maximo, por adigdo —
apenas uma nota

¢ Notafinal D = nota média de D1 e D2 = 10 pontos no maximo

Juiz — Artistico (A)

e 0 a 10,00 pontos no maximo as - juizes dédo apenas o total das penalizacdes

Juiz — Execucéo

e a10,00 pontos no maximo as - juizes ddo apenas o total das penaliza¢des
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3.2.2.

3.2.3.

3.3.

4.1.

4.2.

4.3.

4.4,

5.1.

5.1.1.

Célculo das notas

A nota final - 30.00 pontos ho maximo - € dada por:

1. Dificuldade (D) - média das 2 notas D1 e D2 = 10.00 pontos no maximo

2. Artistico (A) - média das 2 notas centrais das 4 juizes = 10.00 pontos ho maximo
3. Execucéo (E) - média das 2 notas centrais das 4 juizes = 10.00 pontos no maximo
Para as ginastas juniores, ver o capitulo correspondente.

Afastamentos tolerados entre as notas centrais

9.50 a 10.00 0.10
9.00 a 9.49 0.20
8.50 a 8.99 0.30
8.00 a 8.49 0.40
7.50 a 7.99 0.50
Inferior a 7.50 0.60

No caso de afastamento nédo tolerado, e se as juizes ndo chegarem a acordo, devera
ser aplicada a nota de base:
Nota de base = média da nota das juizes + nota do juri de controlo, a dividir por 2

RECLAMACOES
Ver Regulamento Técnico, Seccéo 1, art. 8.4

PRATICAVEL - SAIDAS DO PRATICAVEL (ginasta ou aparelho

Exercicios de individuais e de conjunto: qualquer saida em que a ginasta ultrapasse o

limite do praticavel, com um ou com os dois pés, ou com qualquer outra parte do corpo,

serdo penalizados

Penalizacao

e 0,20 cada vez por uma ginasta individual ou por cada ginasta do conjunto em falta
(Juiz Coordenadora)

Os aparelhos que toquem o solo fora dos limites regulamentares do praticavel ou que
saiam do praticavel, voltando por si mesmos, serao penalizados.

Penalizacao
e 0,20 cada vez (Juiz Coordenadora)

N&o serd aplicada qualquer penalizacdo se o aparelho ultrapassar os limites do
praticavel sem tocar o solo

Cada exercicio deverd ser realizado na sua totalidade sobre 0 mesmo praticavel.

Penalizacéo

e 0,50 se a ginasta muda de praticavel ou termina o exercicio fora do praticavel (Juiz
Coordenadora)

APARELHOS

NORMAS — CONTROLO

As caracteristicas dos aparelhos encontram-se descritas de forma detalhada no
Regulamento dos Aparelhos Gimnicos.
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5.1.2.

5.1.3.

5.1.4.

5.2.

5.2.1.

5.2.2.

5.2.3.

5.3.

5.3.1.

5.3.2.

Os aparelhos utilizados pelo conjunto deverdo ser todos idénticos (peso, dimensao e
forma), apenas poderao diferir na cor.

Cada aparelho utilizado sera controlado antes da entrada da ginasta na sala de
competicdo. No final do exercicio podera ser realizada uma nova verificacdo por
solicitagdo do Juri Superior.

Por toda a utilizacdo de aparelhos ndo regulamentares:

Penalizacéo
e 0,30 para individuais e para conjuntos (Juiz Coordenadora)

COLOCAQAQ DE APARELHOS EM VOLTA DO PRATICAVEL - APARELHOS DE
SUBSTITUICAO

E autorizada a colocacdo de aparelhos de substituicio em torno do praticavel (1 para
as ginastas individuais e 2, no maximo, para as ginastas de conjuntos — para as magas
respectivamente 2 e 4)

Penalizacao:
e 0,50 para cada aparelho suplementar (Juiz Coordenadora)

Se ao cair, 0 aparelho sai do praticavel, é tolerada a utilizacdo do aparelho de
substituicdo

Penalizagdes:

e 0,50 por perda do aparelho, independentemente da distancia da ginasta ao
aparelho de substituicdo (Juiz Execucao)

e 0,20 por saida do aparelho (Juiz Coordenadora)

Se o0 aparelho ao cair ndo sai do praticavel, a utilizacdo do aparelho de substituicao
nao esta autorizada.

e 0,50 por perda do aparelho (Juiz Execuc¢éo)
e 0,50 por utilizacéo do aparelho de substituicdo (Juiz Coordenadora)

PERDA E RECUPERACAO DO APARELHO

Toda a queda involuntaria de aparelho sera penalizada, pelas Juizes Execucao da
seguinte forma:

e 0,30 se o aparelho é recuperado imediatamente
e 0,50 se o aparelho é recuperado apdés um deslocamento (1-3 passos)
e 0,70 se o aparelho é recuperado ap6s grande deslocamento (4 passos ou mais)

Nota: Em caso de perda das 2 macas, adiciona-se 0,10 a cada penalizacdo

A estas penalizacbes deverdo ser acrescentadas as penalizacdes realizadas pelas
Juiz Coordenadora, se for o caso de:

e Saida da ginasta (0,20)
e Saida de aparelho (0,20)
¢ Mudanca de praticavel ou terminar o exercicio numa zona néo conforme (0,50)
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5.3.3.

5.4.

54.1.

5.4.2.

5.4.3.

5.4.4.

5.45.

5.5.

5.5.1.

55.2.

Se a perda do aparelho teve lugar no final do exercicio (Gltimo movimento), as Juizes
Execucdao atribuiro as seguintes penalizacdes:

e 0,50 pela perda de aparelho independentemente da distancia

e 0,30 se a ginasta para recuperar o aparelho ndo termina o seu exercicio com a
musica

e Na&o havera penalizagdo para uma eventual saida do aparelho apds o fi de
exercicio e da musica

A PARELHO PARTIDO OU PRESO NAS ARMACOES DO TECTO

Se, durante o exercicio, o aparelho se parte ou fica preso as armacgdes do tecto, a
ginasta ou o conjunto ndo sdo autorizados a recomecgar 0 seu exercicio.

No entanto a ginasta ou o conjunto ndo sdo penalizados por o aparelho se ter partido
ou por ter ficado preso no tecto, mas apenas pelas suas consequéncias.

Quer a ginasta quer o conjunto podem:

e Terminar o exercicio
e Prosseguir o exercicio utilizando um aparelho de substituicdo

Nota: Nenhuma ginasta ou conjunto é autorizado a continuar o exercicio com o
aparelho partido. Em caso contrario o valor é 0,00.

Penalizacdes:

e Se a ginasta ou 0 conjunto terminam 0 seu exercicio, este é avaliado até ao
momento da interrupcdo, tendo em conta todas as deducbes resultante da
interrupcdo (auséncia de concordancia entre a musica e movimento no final do
exercicio, etc.);

e Se a ginasta ou o0 conjunto prosseguem o seu exercicio utilizando um aparelho de
substituicdo, as penalizacdes serdo as mesmas que para a perda de aparelho e
utilizacéo de aparelho de substituicao (ver 88 5.2.2. e 5.2.3em cima.)

Se o aparelho se parte no final do exercicio (Ultimo movimento) e a ginasta ou o
conjunto termina o seu exercicio com o aparelho partido ou sem o aparelho, a
penalizacao é de 0,50 (Juiz Execucdo) como no caso de falta de contacto com o
aparelho no final do exercicio.

Caso particular: exercicio de conjunto com 2 magas cada ginasta

Se uma ginasta do conjunto parte uma das 2 macas, deverdo ser aplicadas as normas
previstas nos 88 5.4.1., 5.4.2,, 5.4.3., 5.4.4. Se uma ginasta continua o seu exercicio
com o aparelho partido, é necessario aplicar as penalizagbes prevista no § 5.2.3. (em
todos os casos) e, para além dessas, a penalizagéo do § 5.4.4.

CONTACTO DO APARELHO COM O TECTO

O contacto do aparelho com o tecto ndo sera penalizado. No entanto, a ginasta sera
penalizada por todas as faltas técnicas que podem resultar do contacto: alteracdo do
desenho do aparelho (corda e fita), alteracdo da trajectéria, alteragdo do movimento
(vibracdo do arco), recepcdo incorrecta do aparelho, queda do aparelho, perda de
ritmo, paragem do exercicio, eventual auséncia de uma ou mais exigéncias.

Se o aparelho se partir em consequéncia dum contacto brutal, ver § 5.4 a cima.
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6.1.

6.1.1.

6.1.2.

6.1.3.

6.1.4.

6.2.

7.1.

7.1.1.

7.1.2.

7.1.3.

7.1.4.

EQUIPAMENTO DAS GINASTAS
GIINASTAS INDIVIDUAIS E DE CONJUNTO

Maiot de ginastica correcto e ndo transparente: os maiots que tenham uma parte de
renda deveréo ser forrados (zona do tronco, até ao peito).

O decote tanto na parte da frente como nas costas devera correcto (ndo se devera
mais do que metade do externo e nédo devera ser mais baixo do que as omoplatas).
Maiot com ou sem mangas: maiots de danga com alcas finas ndo séo autorizados.

A cava do maiot nas pernas ndo deve ultrapassar a crista iliaca (maximo)

O maiot deve moldar o corpo dando as juizes a possibilidade de avaliar a posicéao
correcta de todas as partes do corpo.

Notas: A ginasta é permitido ter:

1. um collant longo, até aos tornozelos, sobre 0 maiot

2. um maiot longo, inteiro, com a condi¢cdo de ser aderente ao corpo e as pernas

3. o comprimento e a/as cor(es) do tecido que cobre as pernas deve ser idéntico para
ambas as pernas (o efeito “arlequim” ndo é autorizado). Apenas o desenho (corte
ou ornamentacéo) pode ser diferente

4. uma saia que ndo ultrapasse a extremidade inferior da bacia, colocada sobre o
maiot

5. uma saia que ndo ultrapasse a extremidade inferior da bacia, colocada sobre o
collant ou sobre o0 maiot longo inteiro

6. O modelo da saia (corte e ornamentacao) € livre mas a saia deve cair sobre a anca
da ginasta (o efeito “tutu de ballet” ndo é autorizado)

As ginastas podem executar 0s exercicios com 0s pés nus ou com pontas
O penteado e a maquilhagem devem ser discretos e s6brios

As bijutarias, de todo o tipo, e 0s piercings que possam representar perigo para a
integridade das ginastas ndo s&o autorizados.

GIINASTAS DE CONJUNTO
Os maiots das ginastas de conjuntos devem ser idénticos na forma e na cor

DISCIPLINA

DISCIPLINA DAS GINASTAS

As ginastas individuais e do conjunto devem apresentar-se no local da competicdo
apenas apo6s terem sido chamadas pelo microfone, pela Juiz Assistente, ou por se ter

acendido a luz verde.

Penalizagcao em caso contrario:
e 0.50 (exercicios individuais e de conjunto - Juiz Coordenadora)

Serd igualmente aplicada uma deducdo de 0.50 se a ginasta ou 0 conjunto se
apresentar tardiamente.

E proibido aquecer na sala de competicao.
Penalizacao:
e 0.50 (Juiz Coordenadora)

Sera aplicada uma penalizagéo de 0.50 pela Juiz Coordenadora se uma ginasta ou um
conjunto nédo realizar o exercicio no praticavel que lhe estaria destinado.

10
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7.1.5.

7.2.

7.2.1.

7.3.

7.3.1.

As ginastas de conjunto ndo estdo autorizadas a comunicar entre elas durante a
execucdo do exercicio (estejam elas dentro ou fora do praticavel).

Penalizacao:

e 0.50 (Juiz Coordenadora)

DISCIPLINA DOS TREINADORES

Durante a execucdo do exercicio, o treinador (ou qualquer outro membro da
delegacéo) da ginasta ou do conjunto ndo esté autorizado a comunicar com a ginasta,

0 conjunto ou com o musico, qualquer que seja a forma.

Penalizacao:
e 0.50 (Juiz Coordenadora)

DISCIPLINA DOS MUSICOS

Qualquer atraso do musico no inicio do acompanhamento musical sera penalizado com
0.50 pela Juiz Coordenadora.

PENALIZACOES DA JUIZ COORDENADORA

e Duracao do exercicio ndo regulamentar: 0.05 por cada segundo a mais ou a menos.

e Colocacéo no lugar ndo regulamentar: 0.20 (para o conjunto).

e Interrupgéo involuntaria da musica durante a execugédo do exercicio: 0.50.

e Desrespeito das normas para a gravacao: 0,50

e Aparelho ndo conforme as normas oficiais: 0.30

e Fato da ginasta nao regulamentar: 0.20 (para as individuais)

e Fato da ginasta ndo regulamentar: 0.20 Ou 0.50 segundo a falta (para o conjunto)

¢ Emblema e publicidade ndo conformes com as normas oficiais: 0.20

e  Saida do praticavel da ginasta ou do aparelho: 0.20

e Ginasta que termina o seu exercicio fora do praticavel ou ginasta que utiliza outro
praticavel: 0.50

¢ Ginasta que abandona o grupo durante o exercicio: 0.50 (para o conjunto)

e Apresentacdo prematura ou tardia da ginasta ou do conjunto: 0.50

e  Ginastas do conjunto que comunicam entre si durante a execug¢édo do exercicio: 0.50

e Aparelhos de substituicio em nlimero superior ao permitido: 0.50 por aparelho a
mais.

e Utilizacéo do aparelho de substituicdo quando o outro permanece no praticavel: 0.50

e  Treinador que comunica com o musico, ginastas ou juizes, seja qual for a forma: 0.50

e  Mdsica ndo regulamentar: 0.50

e Falta de disciplina do musico: 0.50

O total das penalizacdes € deduzido da nota de final (D+A+E)

11
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22 Parte

Exercicios Individuais
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22 Parte — Exercicios Individuais

Dificuldade (D)

1. Dificuldade corporal (D1)
1.1. Generalidades

1.2. Valor das dificuldades

1.3. Dificuldades originais

1.4. Penalizacdes das juizes (D1)
1.5. Avaliacao da dificuldade corporal
2. Grupos corporais

2.1. Grupos fundamentais

2.2. Outros grupos

3. Saltos

3.1. Introducao

3.2. Lista de dificuldades

4, Equilibrios

4.1. Introducéao

4.2. Lista de dificuldades

5. Pivots

5.1. Introdugdo

5.2. Lista de dificuldades

6. Elementos de flexibilidade
6.1. Introducao

6.2. Lista de dificuldades

2. Dificuldade de aparelho
2.1. Generalidades

2.2. Grupos Técnicos

2.3. Mestria sem lancamento
2.4. Mestria com langamento
2.5. Risco

2.6. Originalidades de aparelho

Artistico (A)

1. Composicédo de base
2. Musica — Generalidades
3. Coreografia

3.1. Generalidades

3.2. Escolha dos elementos corporais
3.3. Escolha dos elementos aparelho
3.4. Elementos pré-acrobaticos

3.5. Variedade

4. PenalizacBes da juiz A

5. Avaliagao do Artistico

Execucao (E)

Musica

Técnica corporal
Técnica com o aparelho
Avaliacdo da execucéo

PwbdP
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DIFICULDADE (D)

1. DIFICULDADE CORPORAL (D1)
1.1 GENERALIDADES
1.1.1. Cada exercicio individual pode ter 12 dificuldades no maximo (de nivel A e superior),
para um valor de 10,00 pontos. Dificuldades corporais de nivel A podem ser utilizadas
no exercicio e sao consideradas simplesmente como elementos corporais. Deste
modo, estas dificuldades ndo sdo nem avaliadas nem declaradas para o valor da
Dificuldade Corporal (D1).
1.1.2. A ficha oficial de dificuldade pode incluir, no méximo, 12 dificuldades para um valor
méaximo de 10,00 pontos.
1.1.3. Naficha, as dificuldades dever&o ser apresentadas pela ordem por que séo realizadas
1.1.4. O valor total das dificuldades corporais é obtido pela soma do:
e Valor das dificuldades pertencentes ao grupo corporal obrigatério (GCO) que
deve ser representado por:
o 8 Dificuldades do GCO, no minimo, se forem entre 10 e 12
dificuldades
o 6 Dificuldades do GCO, no minimo, se forem 9 (ou menos)
dificuldades
e Mais, eventualmente, o valor de 4 dificuldades, no maximo, pertencentes aos
grupos corporais ndos obrigatérios (GCNO) a escolha (um, dois ou trés grupos
diferentes)
1.1.5. O exercicio com arco deve ter todos os 4 Grupos Corporais representados, no minimo
2 e no maximo de 4 dificuldades de cada grupo corporal.
1.1.6. Os grupos corporais obrigatorios de cada aparelho séo:
CORDA ARCO BOLA MACAS FITA
SALTOS, EQUILIBRIOS, ELEMENTOS .
SALTOS PIVOTS, ELEM. FLEXIBILIDADE E EQUILIBRIOS PIVOTS
FLEXIBILIDADE,ONDAS ONDAS

AT

Penalizagbes das juizes de dificuldade (D1):
Penalizacdo de 0,50:

1. Se a ficha tiver mais de 12 dificuldades. Neste caso, apenas as 12 primeiras
dificuldades indicadas na ficha serdo avaliados.

Penalizacbes de 0,30:

1. Se aficha/exercicio tiver menos do que as dificuldades do GCO exigidas

2. Exercicio com arco: por menos de 2 ou mais de 4 dificuldades dm grupo corporal:
0,30 pontos por cada dificuldade a mais ou a menos.

3. Se na ficha a soma do valor da Dificuldade Corporal ou o valor de uma das
dificuldade estiver incorrecto.

4. Se durante 0 exercicio uma ginasta apresenta mais do que uma “volta lenta” em
trés dificuldade sucessivas.

5. Por cada dificuldade de nivel B ou superior executada e nao declarada na ficha
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1.1.7.

1.2.

1.2.1.

1.2.2.

1.2.3.

1.2.4.

1.25.

Cada ginasta devera entregar antecipadamente por escrito e na ficha de Dificuldade
(D) a sucessao das dificuldades corporais (D1) na coluna da direita, utilizando os
simbolos correspondentes.

VALOR DAS DIFICULDADES

O valor das dificuldades é o seguinte:
A =0.10; B =0.20; C =0.30; D =0.40; E =0.50; F =0.60; G =0.7; H =0.80; | =0.90; |
=1.00; e mais

Cada dificuldade conta uma sé vez. Dentro de cada grupo corporal, a mesma forma
(relacao tronco-pernas) duma dificuldade n@o pode ser repetida no exercicio (os graus
da rotacdo ou o ndimero de voltas ndo alteram a dificuldade). Portanto, uma eventual
repeticdo ndo conta, salvo para 0s casos previstos para as séries e dificuldades
mdltiplas e mistas (Ver notas nos quadros dos diferentes grupos corporais).

Nota: No caso da dificuldade mista ou multipla cada uma das componentes pode ser
repetida uma vez, no maximo, de forma isolada, ou noutra combinacao diferente.

O valor das dificuldades é dado pelo elemento corporal. No entanto, as dificuldades
corporais realizadas sem ligagdo com uma mestria de aparelho ndo contam como
dificuldades.

Uma dificuldade € considerada em ligagdo com um lancamento de aparelho se:
e O aparelho é lancado no inicio, durante ou no final da dificuldade
e O aparelho é recebido no inicio, durante ou no final da dificuldade

Uma dificuldade corporal é valida desde que seja executada:

e Com um elemento de mestria (com ou sem langcamento). A execucdo e o valor do
elemento serdo avaliados pelas juizes de execucéo (E) e pelas juizes de mestria (D2).

e Sem as faltas técnicas seguintes:
e Grave alteracdo das caracteristicas de base proprias de cada grupo corporal (ver capitulos
correspondentes)

e Perda do aparelho durante a dificuldade (com ou sem langcamento)

1.2.6.

Nota: 2 macas: no caso de perda duma s6 maca (com ou sem langcamento), a
dificuldade é valida, mas havera penalizacao pela execu¢éo

e Perda de equilibrio durante a dificuldade com o apoio de uma ou das duas
maos no solo ou no aparelho, ou queda

e Estatismo do aparelho
As dificuldades executados com um valor mais baixo do que o anunciado na ficha ndo
contam (sdo excepgdo os pivots e as dificuldade em elemento de flexibilidade com

rotacdo, ver capitulos respectivos). As dificuldades executadas com um valor mais alto
do que o descrito na ficha mantém o valor declarado na ficha.

15
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DIFICULDADES ORIGINAIS

1.2.7.

1.2.8.

1.2.9.

1.2.10.

1.2.11.

Todas as dificuldades originais devem ser anunciadas antes dos Campeonatos e sao
avaliadas pelas juizes durante os treinos oficiais. Apds o Campeonato, a federacdo
deve enviar a FIG o texto em 2 linguas (francés e inglés) com os desenhos das
originalidades reconhecidas como vdlidas. As ginastas que ndo participem nos
campeonatos tém a possibilidade de enviar a FIG o video da originalidade para a
avaliacdo; contudo estas originalidades apenas serdo validas para os torneios, salvo
ratificac@o durante o primeiro Campeonato em que a ginasta participe

Por cada nova dificuldade: + 0.30.

A dificuldade nova deverd estar em ligacdo com um aparelho. Esta dificuldade é valida
para todos os aparelhos. No entanto, como originalidade, s6 é valida para o aparelho
em gue é apresentada.

Uma vez aprovadas, as originalidades devem ser assinaladas na ficha com o simbolo

B’ e o valor aprovado (+0.30) a esquerda da escrita do simbolo da dificuldade
respectiva na coluna da direita de D1.

Se a nova dificuldade ndo for executada de forma valida ou ndo for executada como
previsto na originalidade aprovada, perde todo o seu valor (dificuldade + 0,30 pela
originalidade = 0.00).

Nota valida para todos os grupos corporais:

As dificuldades mistas que figuram no codigo pertencem ao grupo corporal do primeiro
elemento da dificuldade. Estas sao dificuldades fixas tal como estdo no cédigo e nédo
constituem por si_mesmas qualguer critérios aplicaveis a outras dificuldades. Como tal,

nenhuma dificuldade original pode ser representada por uma nova dificuldade mista ou
multipla.

1.3.

PENALIZACOES das juizes D1

Penalizacdes 0.10 0.20 0.30 e mais

Mais de 12 dificuldades declaradas na
ficha: 0.50

Se a ficha/exercicio tem menos do
gue o numero de dificuldades do GCO
exigidas

Arco: menos de 2 ou mais de 4
dificuldades dum grupo corporal (por
cada dificuldade em falta)

Se a ficha tiver a soma do valor da
Dificuldade ou o valor de uma
dificuldade incorrecta

Mais do um “volta lenta’em trés
dificuldades sucessivas

Por cada dificuldade de nivel B ou
superior executada e ndo declarada
na ficha
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1.4. AVALIACAO DA DIFICULDADE CORPORAL (D1)
A juiz de Dificuldade Corporal (D1) deve proceder da seguinte forma:

e Seguir e controlar todas as dificuldades seguindo a ordem de execucdo e acrescentar, se
necessario, as dificuldades nao declaradas na ficha de nivel B ou superior.

e O valor total da dificuldade é dado pela adicdo do valor das dificuldades de acordo com a
ordem de execucao e até ao limite do namero de dificuldades declaradas na ficha

e Controlar se a ginasta executa duma forma valida as dificuldades realizadas;

e Atribuir a nota correspondente;

e Deduzir as penalizacdes.

17
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2.1.

2.2.

GRUPOS DE ELEMENTOS CORPORAIS

GRUPOS FUNDAMENTALIS (véalidos para as dificuldades)
e Saltos

e Equilibrios

e Pivots

e Elementos de flexibilidade/ondas.

OUTROS GRUPOS (véalidos para as ligacdes)
e Deslocamentos

Saltitares

Balancgos e circundugdes

Voltas

Passos ritmicos

Nota vélida para todos os quadros das dificuldades corporais: em caso de discordancia
entre o texto e o desenho da dificuldade, é o texto que faz fé.

3.

3.1.

3.1.1.

3.1.2.

3.1.3.

3.1.4.

3.15.

3.1.6.

SALTOS

GENERALIDADES

Todas as dificuldades de salto devem ter as seguintes caracteristicas de base:

e Uma boa altura (elevagdo) do salto

¢ Uma forma definida e fixa durante o voo

¢ Uma boa amplitude na prépria forma do salto

Nota: A “boa altura” é aquela que permite realizar um salto com forma definida e fixa

Um salto sem uma boa altura ndo é considerado como dificuldade.

Um salto sem coordenacdo com uma mestria de aparelho ndo é considerado como
dificuldade.

A série de saltos é composta por 3 saltos iguais e sucessivos, no maximo, executados
com ou sem passos intermédios (2 apoios).

Cada salto que comp®e a série conta como uma dificuldade.

Apenas a sucessdo de 2 ou 3 saltos de gazela executados sem passos intermédios
conta como uma dificuldade.

18
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3.2. CRITERIOS PARA DEFINIR O VALOR DAS DIFICULDADES DE SALTO:

Gazela (base: 0,30) Corca  + (base: 0,20) Salto de giro 0 ou -

(base:0,50) Pé a cabeca < (base: 0,10)

- +0.20 + pé a cabeca (também para “fouetté”)
s + 0,30 + flexdo do tronco a retaguarda (tb para pé a cabeca e fouetté)
%’r +0,10 + chamada a 2 pés — (ndo para a corga)
O +0.20 + Y volta do tronco (tb para fouetté e entrelace)
- +0.40 + % volta de todo o corpo (tb para cossaco, tesoura e carpa)
-_— + 0,10 + troca de pernas (perna flectida)
) + 0,30 + troca de pernas estendidas
'ﬁ" + 0,30 + Pé a cabeca das 2 pernas com chamada a um ou dois pés
Salto Cossaco =+— (base: 0,20)
4 + 0,20 + perna elevada sem ajuda
N‘l + 0,30 + chamada e retorno na mesma perna com pé a cabeca

Salto de de tesoura a frente <§ ou atras ::} (base: 0,10)

+0,10 + Pernas estendidas mais elevadas que a cabeca

\wl—"-"‘\J +0,30 + atras com pé a cabeca

Fouetté: tJ (base: 0,30) Fouetté corca - | (base: 0,40) Entrelace l:} (base: 0,40)

+ 0,10 + grande afastamento (fouetté)

+ 0,20 + grande afastamento (entrelacé)

+0,20 + pé a cabeca de uma perna (também para o entrelacé)

+0,30 + pé a cabeca das 2 pernas, chamada a 1 pé

+ 0,30 + com passagem duma perna sobre a outra flectida

+ 0,40 + com passagem duma perna sobre a outra estendida

+0,30 + com tesoura atras e com pé a cabeca

B Tk
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Carpa ou <(base: 0,40)

+0,10 + chamada a 2 pés

— ! +0,20 + grande afastamento lateral e flexdo do tronco em frente

Salto cambré {(base: 0,20)

( + 0,20 + com %2 volta (+0,20 por cada %2 volta suplementar)

Salto cabriole I" (base: 0,10)

klfl + 0,20 + com Y2 volta
,—]'"/ +0,10 + com passagem por grande afastamento

g .
Saltos verticais r(base: 0,20) %e 2 (base: 0,10) ti)(base: 0,20)

i:l + 0,20 + por cada %2 volta suplementar
Nota:
1. Os saltos em que a chamada dos 2 pés ndo se encontra especificada, podem ser

igualmente realizados com chamada a 2 pés. Neste caso é necessario alterar o
simbolo (juntar as setas verticais), mas o valor do salto ndo é alterado. No entanto,
estes saltos sdo considerados como saltos diferentes (a ginasta pode executa-los no
mesmo exercicio)

O salto “plongé” (gazela com o tronco a frente que termina directamente num
rolamento) ndo conta como salto porque é considerado com elemento pré-acrobatico.

20
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Notas:

3.3.

LISTA DE DIFICULDADES DE SALTO (A)

1. Todas as dificuldades realizadas com pé a cabeca devem ser realizadas com o pé ou outra por¢cédo da perna em contacto com a cabeca (ac¢ao

predominante da perna)
2. Todas as dificuldades realizadas com flexdo do tronco a retaguarda devem ter uma accao predominante do tronco.

3. Todas as dificuldades com rotacéo de 180° ou mais, realizadas sem os 180° tém o valor de 0.00 pontos
4. Arotacdo durante o voo é avaliada apés 0 momento em que o(s) pé(s) de chamada tenha(m) saido do solo e antes que o0 o(s) pé(s) de apoio tenha(m) tocado

o solo

5. Para os saltos com rotagéo no eixo vertical do tronco, o balanco inicial deve ser realizado em frente e a rotacao durante o voo deve ser de 180° no minimo

6. Os saltos que combinem mais do que uma acg¢éo principal (ex. cor¢a pé a cabeca) com chamada a 2 pés, devem ser executados de forma a tornar visivel a
imagem Unica da forma bem composta e fixa durante o voo e ndo 2 imagens, 2 formas em vez de uma s6.

7. Os saltos que combinem mais do que uma accéo principal (ex. corca pé a cabeca) com chamada a 1 pé, sdo a evolucéo de 2 formas sucessivas durante o
mesmo tempo de voo (bascula)
8. A repeticdo da mesma forma, independentemente da presenca/auséncia duma volta de todo o corpo, ndo conta. “Mesma forma” significa que a relacdo tronco-

pernas durante toda a evolucao (fase de preparacao e fase de voo) do salto repetido ndo muda (ver 1.2. VALOR DAS DIFICULDADES §1.2.1.)
9. A execuc¢do duma dificuldade com uma amplitude mais elevada do que a nhorma néo altera o valor da dificuldade.

A 0.10 | B 0.20 | C0.30 | D 0.40 | E 0.50 | F 0.60 | G 0.70 | H 0.80 | . 0.90 [ J10.00 e mais
1. Saltos de gazela —— 5—-&—
1._Salto de gazela e Salto de gazela e Com pé a cabeca [» Com flexdo do
em frente ou lateral tronco atras
com pernas
estendidas ou semi -
flectida§ @ %
2. e Salto de gazela e Com pé a cabega |eCom flexdo e
em frente ou lateral chamada a 2 pés
com pernas .
estendidas ou semi
erctida:g ; =
%
3.Gazela e Gazela, chegada ao
solo em posigdo de
grande afastamento
dorsal com ou sem
ajuda no mesmo pé
21
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A 0.10 |

€ 0.30 |

D 0.40

| E 0.50

| F 0.60

| G 0.70

| H 0.80

1. 0.90

[ J10.00 e mais

4.2 ou 3 saltos

1. Saltos de gazela (cont.)

gazela sucessivos
-2
—3

e 3 saltos de gazela
sucessivos com
mudanca do pé de
chamada

¥, ¥

oF i a8
et et

e 3 saltos de gazela
sucessivos com
mudanca do pé de
chamada

¥, ¥

5. Gazela com
rotagéo do corpo

e Com % volta do
tronco durante o
voo (180°)

e Com pé a cabeca

«Com flexdo do
tronco atras

Y

2. Saltos de gazela com

movimento de troca das pernas

(estirdo) == m=—m

T N

e Com %2 volta do

tronco em voo

6. Estirdo, e (Passagem com a eCom pé acabega [¢ Com flexdo do tronco
perna flectida) atras
T E R | Lvw
f/,%f:»t_ = Pac }T\ff s p#ﬁ;? =
7. e Com ¥ de volta '

eCom % volta e pé a
cabeca

e Com %2 volta e

flexdo do tronco
atras

EF

8. Estirdo, perna e (Perna em extenséo) » Com pé acabeca [» Com flexdo do tronco
estendida atras

- *‘::,’-" > Sonr® - I.J/
9.

e Com ¥ de volta

pon—ty

e Com %2 volta do
tronco em voo

N

e Com % volta e pé
a cabega

P

Szt
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A 0.10 B 0.20 | € 0.30 D 0.40 [ E 0.50 | F 0.60 | G 0.70 | H 0.80 [ 1.0.90 | 10.90
3. Saltos de giro 0
10. eSalto de giro eCom pé a cabeca e Com flexdo do troncd
‘;’_- -% Z atréi
— e
| R [~ ®
11. eComcorgade péa |e Com corcae
cabeca flex&o de tronco
A
s
70 Pl
W7
12. «Com troca de «Com troca de
pernas estendidas pernas estendidas
passando de lado
4. Saltos de corca~_ =
13. Salto de e Corca eCom pé a eCom pé a
corca cabeca cabeca
14. eCom Y2 volta de eCom Y2 voltade |eCom Y2 volta de

todo o corpo
(180°) durante o
\Yelo)

ST

=

todo o corpo
(180°) durante o
VOO e pé & cabecd

&o

todo o corpo em
voo e flexao
atras
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A0.10 B 0.20 | € 0.30 D 0.40 | E 0.50 | F 0.60 | G 0.70 | H 0.80 | 1.0.90 | 10.90
5. Saltos de corga com troca de pernas 7 =
15. Salto de e (passagem com a e Com pé a Com flexéo do
corca pernaflectida) cabeca tronco atras
T & | s
. e . T e
F] ﬁ 1-.'-:}‘- = £ A -'h'ap_ilk
16. eCom Y2 volta do eCom % volta + pé | e«Com %2 volta +
tronco no voo a cabega flex&o do tronco
% .
o atras
-..5{'.“ {clln—.-. ‘é“w F:f& e
Fan iz y“ﬂ e f“ﬁ
<2
17. Pernas o(pernas esticadas) e Compé a e Com flex&@o do
estendidas cabeca tronco atras
i - - *vf'_-:sg;.__\h\
— fj g
o= ‘é.:—r r":"'" ﬁa”)‘?_ﬁ?i.\ =
F- "L'n'.'.,'-'-'-". ‘ i ""‘-."'; e
f\ - -i 2Ee
18. «Com % volta do «Com %2 volta + pé | «Com ¥z volta +
tronco no voo a cabeca flexdo do tronco
I atras
o, r’\% - 2
.ﬂ"‘;. = Jf.‘f“"""--_-r ., “ﬁfq
F
6. Saltos de cossaco 4—
19. Salto cossaco «Com pé a cabeca o Com Y% voltade [¢ Com % volta de Nota: O salto cossaco deve ter a perng
(chamada e todo o corpo todo o corpo e flectida bem fechada com o pé ao nivel
L_ retorno sobre a | (180°) flexao do tronco da bacia e a coxa na horizontal, no
mesma perna em frente (180°) minimo
ou - i
- l“-'{t
é 7 o
20. eCom pé a cabeca .

(chamada e
retorno sobre a
mesma perna

-
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A 0.10

B 0.20

C0.30

D 0.40

E 0.50

F 0.60 |

G 0.70

| H 0.80

1.0.90 | 10.90

6. Saltos de cossaco (cont.) 4—

21. Cossaco

e Com uma s6 impulséo inicial: salto
cossaco com meia volta que termina,
sem interrupcéo e perturbagao da
rotacéo num pivot cossaco de 360°

e
¥ p“y;r.',
22. e Com uma perna e Com % volta de o
elevada com todo o corpo em
ajuda voo (180°)
b2 X
23. e Com pé a cabega e Com pé a cabeca |o
(chamada e (chamada e
retorno na mesma retorno na mesma
perna) com ajuda perna) sem ajuda
et f,.'?
F
4 /
™ II
24. eCom a perna e Com Y2 volta de

elevada sem todo o corpo em
ajd= VOO 112N\
pl
7. Saltos de pé & cabeca <~
25. Uma perna eCom %2 volta de
% todo o corpo em
< Voo (180°)
R, o F
W
26. eSalto pé a «Com volta de todo
cabeca 0 COrpo em voo

Chamada a 2 pés

W

(180° ou mais)
(chamada al ou 2
pés)

\
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A 0.10 B 0.20 C0.30 D 0.40 E 0.50 F 0.60 G 0.70 H 0.80 1.0.90 10.90
8. Saltos de tesoura {:5
27. Salto de e Tesoura a frente, e Tesoura a frente, Nota: A caracteristica de base do

tesoura a frente

W

perna mais
elevada que a
cabeca

com rotagdo (180°]
perna mais
elevada que a
cabeca

¥

salto é de existir um movimento de
troca de pernas, a frente ou atras

28. Salto de
tesoura a frente
com pernas
flectidas durante
av volta

29. Salto de

» Tesoura atras com

» Tesoura atras com

tesoura atras pé a cabeca pé a cabeca
durante Y2 volta
ﬁ“ h.x .
~ % .-:ajﬁgf
L \
] b % — =
\‘ -
9. Salto “Entrelace D
30. “Entrelacé” eEntrelacé eCom grande Nota: A caracteristica de base do

/‘P/

afacstamentn

salto entrelacé é de néo existir troca
das pernas — a rotacéo é realizada
sobre o eixo da perna de balango

31.

eCom pé a cabeca

eCom pé a cabega
e grande
afastamento

y

Cdbdigo de Pontuacéo Ginastica Ritmica 2009-2012

27



Federacéo de Ginastica de Portugal — Traducéo Eunice Lebre

A0.10 | B 0.20 | € 0.30 D 0.40 | E 0.50 | F 0.60 | G 0.70 | H 0.80 | 1.0.90 | 10.90
9. Salto “Entrelace” (cont.) "
32. «Com tesoura
atras, pé a
Caheca\@
%
10. Saltos fouetté rJ
33. Fouetté e Fouetté eComgrande ® > volta com !/ volta com Nota: A caracteristica principal dos
L afastamento passagem de passagem de saltos fouetté é de néo existir troca
. ?‘f uma perna sobre | uma perna sobre de penas — a rotagdo é realizada no
J'".y"‘ i . . . .
,-;-'a-:f |_| ] ﬁ“"" a outra flectida a outra eixo longitudinal da perna de balango
P i s Vot W estenndida
& ' k’ﬁy}f 0 Yl
% A | g
& o u Pt =
G'{v ,c/ LI
34. e Fouetté corca e Com pé a cabega| e Com flaxdo de
tronco atras
BN W o | ¥ et
f— -—:‘,r_ = o 1 ] o —
I - .-_—:'.i'r-:@ ih_—ﬂf'r‘—-""j‘c-
35. e Com pé a cabeca e Com pé a cabeca
I com grande
T *,,:H.f' afastamento
Ly H
P
i 1
7 '
ﬁ |
36. . e Com pé a cabeca

das 2 pernas,
chamada a um pé

-

Vil

&
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A 0.10

B 0.20

C0.30

D 0.40

E 0.50

F 0.60

G 0.70

H 0.80

1.0.90 | 10.90

11. Saltos de carpa (tronco flectido sobre as pernas) s

37. eCom as pernas |eCom chamada a 2 Nota: Os saltos de carpa devem ter
juntas, chamada a| pés sempre o tronco flectido a frente
pé (sobre as pernas ou entre as pernas)
2 7
38. e«Com as pernas eCom chamada a 2, eCom Y2 volta em |e Com %2 volta em
afastadas, pés voo (180°) voo(180°) e
chamada a 1 pé chamada a 2
& | & & "
: &
39. eCarpa lateral e Carpa, pernas

<z

em afastamento
lateral, tronco
flectido a frente
e chamada a 2
pés

A
[ ===
1
12. Saltos cambré f
40. Salto cambré | e Salto cambré e Com ¥ volta e Com 1 volta
(180°) (360°)

N

f=s

<

13. Saltos cabriole I||

41. Salto cabriole
]

)

_aiy —+

e Com ¥ volta
(180°)

eCom passagem
por grande
afastamento

il
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A 0.10

| B 0.20

| € 0.30

| D 0.40

E 0.50

F 0.60

G 0.70

H 0.80

1.0.90

42. Salto vertical
perna flectida, com
1, volta em voo

e Perna flectida,
com uma volta

14. Saltos verticais (perna em diferentes posicdes) %

'u.IJ_

10.90

(180°)

43. Perna a frente

e com %2 volta
(180°)

(360° ou mais)

eCom 1 volta em
voo (360° ou

44. Perna atras

-

e com %2 volta

(180°)

mais)

eCom 1 volta em

45. Perna ao lado

e cOM %2 volta

(180°)

voo (360° ou
mais)

eCom 1 volta em

o

M ]

voo (360° ou
mais)
-
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A0.10 | B 0.20 | € 0.30 | D 0.40 | E 0.50 | F 0.60 | G 0.70 | H 0.80 | 1.0.90 | 10.90

LY
14. Saltos verticais (perna em diferentes posi¢cdes) (cont.)?? [

46. Vertical e eSalto vertical com
corga uma perna a
TL% horizontal e com
14 volta de todo
0 COrpo;

s/paragem, %
volta e corsa ha
perna de
chamada

15. Saltos engrupados 2

47. Salto e Salto engrupado
engrupado com com uma volta
% volta, ou em voo (360°)
mais, no voo

16. Saltos verticais com giro

o (360°) * (540°)

><
17. Caso particular: butterfly L=<l

9. Butterfly e NO plano e No plano obliquo
horizontal

a5
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4.1.

4.1.1.

4.1.2.

4.1.3.

4.1.4.

4.1.5.

4.1.6.

EQUILIBRIOS
GENERALIDADES

Todas as dificuldades de equilibrio devem ter as seguintes caracteristicas de base:

e Serem executadas em meia ponta ou sobre um joelho;

e Serem nitida e demoradamnete mantidas;

e Terem uma forma bem fixa e definida (sem movimentos da perna livre ou do pé
de apoio, durante a dificuldade);

e Serem coordenados com uma mestria de aparelho.

Todas as dificuldades executadas sobre um pé (pé plano) ou que ndo sejam
nitidamente mantidas ou que ndo sejam realizadas com uma mestria de aparelho,
ndo contam como dificuldades de equilibrio.

A perna de apoio estendida ou semi-flectida_néo altera o valor da dificuldade.

As mestrias de aparelho devem ser contadas a partir do momento em que a posicao
de equilibrio é fixada até ao momento em que a posi¢cdo comeca a mudar.

Durante as dificuldades com “volta lenta”, o corpo ndo pode registar “saltitares” no eixo
vertical (movimentos para cima e para baixo do tronco e dos ombros). Esta técnica de
execucao incorrecta anula o valor do “volta lenta” (mais as faltas de execuc¢éo).

As dificuldades com mudanca de forma — movimento da perna em suspenséo e/ou do

eixo do corpo da ginasta — representa uma “categoria” e 0 movimento deve ser
continuo.
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4.2. CRITERIOS PARA DEFINIR O VALOR DAS DIFICULDADES DE EQUILIBRIO

4.2.1. Critérios para os seguintes equilibrios:

Passé-Fou_Fou T(base: 0,10) Perna a horizontaI_I:ou-Fwou:rouq- (base: 0,20)

1
Grande afastamento ? ou -Ff (base: 0,20)

_7 |7 ! +0.10 + perna elevada a frente ou lateralmente, sem ajuda
+ por cada “volta lenta” (180°) véalido para todos os equilibrios
+0.20 o L
(360° maximo)
"H? + 0,10 + flex&o do tronco atras (passé)
‘Ei_ + 0,30 + flexdo do tronco atras, perna em atitude
”TI"EI- +0,10 + perna elevada atras ou com pé a cabeca, com ajuda
\q_cr +0.50 + perna elevada atras ou com pé a cabeca, sem ajuda
l +0,10 + perna e tronco a horizontal a frente (prancha facial)
t R + tronco a horizontal a frente ou lateral com grande afastamento
—c +0.20 :
dorsal ou lateral com ajuda
T + tronco a horizontal a frente ou lateral com grande afastamento
o +0.40 .
dorsal ou lateral sem ajuda
l +0.20 + perna e tronco a horizontal lateralmente (prancha lateral)
+0230 + tronco a horizontal a retaguarda (prancha dorsal) e perna
l ’ elevada a frente
=T + tronco a horizontal & retaguarda (prancha dorsal) e perna
L +0.50 s
elevada a frente
_; _?( +0,10 | + perna de apoio flectida
_g' +0,20 + perna de apoio flectida, perna livre elevada sem ajuda
—H’ ‘|?4+ +0,20 A mais do que o valor de partida, pela passagem da perna de

apoio estendida a perna de apoio flectida
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4.2.2. Equilibrios com movimento da perna livre

A mais do que o valor de partida, por “ronde” em equilibrio com

+ . L crep. s .
I 0.40 ajuda (inicio: equilibrio com ajuda)
E? A mais do que o valor de partida, por “ronde” em equilibrio com
+0.50 . S AT o .
ajuda (inicio: equilibrio sem ajuda)
1 A mais do que o valor de partida, movimento continuo da perna,
-1 +0.40 passando por diferentes direc¢Bes, sem alteracdo do nivel e
sem alteracdo da forma do segmento perna, sem ajuda
N A mais do que o valor de partida, movimento continuo da perna,
- +0.40 passando por diferentes direc¢gbes, sem alteracdo do nivel com
alterac8o da forma do segmento perna, sem ajuda
1 A mais do que o valor de partida, movimento continuo da perna,
N +0.50 passando por diferentes direccdes, com alteracdo do nivel
sem alteracdo da forma do segmento perna, sem ajuda
A mais do que o valor de partida, movimento continuo da perna,
+0.50 passando por diferentes direcgbes, com alteracdo do nivel e
com alteracdo da forma do segmento perna, sem ajuda
b
4 - A mais do que o valor de partida, movimento continuo da perna,
o b +050 passando por diferentes direccdes, com alteracdo do nivel
17 ’ e/lou com alteragcdo da forma do segmento perna, sem
e ajuda, sempre com alteracéo da direccdo da ginasta
¢' +050 |Equilibrio fouetté, minimo 3 vezes retoma de apoio, com
WA

alteracdo de forma e/ou de nivel e/ou de direccédo da ginasta

[
4.2.3. Equill’briossobreojoelhoJ:ouJ?Hou F“(base:O,ZO)} ougougouﬁ

(base: 0,10)

i o

+ de joelhos, tronco a horizontal a frente (“prancha facial”),

+0.10 perna a horizontal (“arabesque ou atitude”) ou elevada atras
__F': com ajuda
-1+ + de joelhos, tronco a horizontal ao lado, perna elevada ao
Lo +0.20 .
_TI lado com ajuda
i + de joelhos, tronco a horizontal ao lado, perna elevada ao
+0.20 .
lado sem ajuda
- + de joelhos, tronco a horizontal atras (“prancha dorsal”) perna
-— +0.30 N
—L elevada a frente
F P +0.30 + de joelhos, perna elevada a frente ou ao lado sem ajuda
E_ +0.10 + de joelhos, pé a cabeca sem ajuda

*Nota. Atencdo! A volta lenta ndo é uma rotacéo
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4.3. LISTA DAS DIFICULDADES DE EQUILIBRIO ( ) T

Notas:
1. Todas as “voltas lentas” devem ser executadas da seguinte forma: ndo mais de ¥ de rotacdo por cada impulso — uma rotacao obtida por apenas uma
impulsédo anula o valor da “volta lenta”

2. A‘volta lenta” deve comecar apenas apos a fixacao da posicdo da dificuldade
3. E interdita a existéncia de 2 ou 3 elementos de dificuldade sucessivos com “volta lenta”; é permitido, no maximo, 1 elemento com “volta lenta” em cada
3 elementos sucessivos
4. Os equilibrios e as “voltas lentas” sobre o joelho ndo sdo encorajados pela FIG
5. Todas as dificuldades de “pé a cabeg¢a” deverdo ter o pé ou outra parte da perna em contacto com a cabeca.
6. A repeticdo da mesma forma com ou sem “volta lenta” ndo conta (ver 1.2. Valor das dificuldades § 1.2.1.)
7. A execucdo duma dificuldade com uma amplitude superior do que a norma néo altera o valor previsto para a dificuldade.
A 0.10 | B 0.20 | C 0.30 | D 0.40 | E 0.50 | F 0.60 | G 0.70 | H 0.80 | 1. 0.90 | J 1.00
1. Equilibrios em “passé” ou com a perna livre mais baixa do que a horizontal —F' $ F T
1. Em “passé” e Com flexdo do
A tronco atras
| 4
i 7 !
f |
- [ ]
2. Flex&o do
tronco em

frente

T
Il
}ﬁ

Kl

3. Flexdo do
tronco atras

A
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—~=.
I

A 0.10 B 0.20 | C 0.30 D 0.40 E 0.50 | F 0.60 | G 0.70 | H 0.80 | 1. 0.90 | J 1.00
2. Perna de apoio estendiada
2.1. Pernalivre éfrenteF -IS'_F-F
4. A horizontal “volta lenta” (180°) “volta lenta” (360°)
5. Grande “volta lenta” (180°) “volta lenta” (360°)
com ajuda com ajuda
/T
afastamento " ,Ei 4
I’
i C\ﬂlh
6. Grande Sem ajuda “volta lenta” (180°) “volta lenta” (360°)
afastamento sem ajuda sem ajuda
/’F/ 4%‘/ -
o
2.2. Pernalivre ao lado
7. A horizontal - “volta lenta” (180°) “volta lenta” (360°)

8. Grande Com ajuda “volta lenta” (180°) “volta lenta”
afastamento » com ajuda (360°) com ajuda
9. Grande Sem ajuda “volta lenta” (180°) “volta lenta” (360°)
afastamento sem ajuda sem ajuda
£ sy
.ﬁj.
\

Cabdigo de Pontuacao Ginastica Ritmica 2009-2012

35



Federacéo de Ginastica de Portugal — Traducéo Eunice Lebre

A0.10 | B 0.20 | € 0.30 D 0.40 | E 0.50 | F 0.60 | G 0.70 | H 0.80 | 1.0.90 | J 1.00
2.3. Pernalivre atrés:r |
10. Arabesque “volta lenta” (180°) “volta lenta” (360°)
11. Grande afast. Com ajuda “volta lenta” (180°) “volta lenta” (360°)
atrés Y
‘il
12. Grande afast. Sem ajuda “volta lenta” (180°)
atras i #
L )
I I
|
2.4. Pernalivre atras flectida ‘Tif
13. Attitude atitude “volta lenta” (180°) “volta lenta” (360°)
+
14. Com flex&o do

tronco a
retaguarda

£

:F
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A0.10 | B 0.20 | € 0.30 D 0.40 E 0.50 F 0.60 G 0.70 | H 0.80 | 1.0.90 | J 1.00
2.4. perna livre atrés | tl_
15. Pé a cabeca Com ajuda “volta lenta” (180°) “volta lenta” (360°)

!

16. Pé a cabeca

Sem ajuda

[

“volta lenta” (180°)

3. Tronco na horizontal |

Fr PR T

17. Prancha facial

Prancha facial

‘be

“volta lenta” (180°)

T

“volta lenta” (360°)

b

18. Prancha facial
com a perna
elevada_com

ajuda

Prancha facial,
grande
afastamento com
ajuda

“volta lenta” (180°)

P

“volta lenta” (360°)

19. Prancha facial
com a perna
elevada_sem

ajuda

Prancha facial com
grande
afastamento dorsal

“volta lenta” (360°)

! 1
- e L e,
.:_—:'.5:“' | i1__
20. Prancha Prancha lateral “volta lenta” (180°) “volta lenta” (360°)
lateral

|

|
4

=<—-7:T_-‘§:-
4
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A 0.10 | B 0.20 | € 0.30 | D 0.40 | E 0.50 | F 0.60 G 0.70 | H 0.80 | 1. 0.90 | J 1.00

3. Tronco na horizontal _I" —II I_ﬂ _|_°'—F; —l:"‘—r '_‘r

21. Prancha
lateralcom a
perna elevada
com ajuda

Prancha lateral,
grande
afastamento com
ajuda

!
N

“volta lenta” (180°)

“volta lenta” (360°)

22. Prancha
lateral com a
perna elevada
sem ajuda

Prancha lateral
com grande
afastamento sem
ajuda
-

23. Prancha
dorsal

Prancha dorsal

=

k]

Prancha dorsal
com a perna
elevada

4. Perna de apoio flectida E E E

24. A horizontal

Cossaco a frente

52

Flexao progressiva
da perna de apoiq
o

o
Lim
=

-

H s
| o
1+ 7

“volta lenta” (180°)

53

“volta lenta” (360°)
i3}

25. Perna elevada
a frente

Com ajuda

H

Flexao progressiva

da perna de apoig
4"'I

M 5"‘

“volta lenta” (180°)

“volta lenta” (360°)
Ve

i

26. Perna elevada
a frente

Sem ajuda

¥

Flex&o progressiva
da perna de apoid

“volta lenta” (180°)

o
é;‘—-s_;lﬂ/

“volta lenta” (360°)

=5/
%
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A 0.10 | B 0.20 | € 0.30 | D 0.40 | E 0.50 | F 0.60

4. Perna de apoio flectida E E E E
Flexao progressiva

“volta lenta” (180°) “volta lenta” (360°)
da perna de apoig
re—

-
|
* ; I- == h)
28. A horizontal Cossaco atras

Flex&@o progressiva| “volta lenta” (180°) “volta lenta” (360°)
da perna de apoid g
29. Attitude

G 0.70 |
27. A horizontal

Cossaco lateral

H 0.80 | 1. 0.90 |

J1.00

Attitude Flexao 'progressiva “volta lenta” (180°)
Y.

“volta Ienta” (360°)
da perna de apoiq - ~
CYE = Sl -

-T»:ln

K

livre e /ou do tronco (ver critérios) | I
“ronde” com ajuda

4. Equilibrios com movimentos da perna
30. Grande afastamento com ajuda +
“ronde” com ajuda

L 1
31. Grande afastamento com ajuda +

. i
ronde” com ajuda, volta lenta 180°
(n&o rotacéo)

“ronde” com ajuda,
“volta lenta” 180°

5;;{_ ".’gr
| s
32. Grande afastamento sem ajuda +

“ronde” com ajuda

i |
gt _Ja
“ronde” com ajuda

e .-

o
33. Grande afastamento sem ajuda +

i
“ronde” com ajuda, volta lenta 180°
(n&o rotacéo)

i !

“ronde” com ajuda,
“volta lenta” 180°
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A0.10 | B 0.20 | C0.30

D 0.40

| E 0.50 | F 0.60

| G 0.70

H 0.80

1.0.90

J1.00

-
5. Equilibrios com movimentos da perna livre e /ou do tronco (ver critérios) $ \q;_:E\EE} ~

=
=

+F

¥

¥

34. Exemplo de critério (+0,50): a mais do valor de
partida, movimento continuo da perna livre com alteragéo
da forma do segmento perna, sem ajuda e com mudanca
da direccéo da ginasta

—_
o S T
ekt

Movimento
continuo da perna
livre a frente até
atitude com flexao
do tronco atras,
com % volta do
tronco

i
e

|

5. Equilibrio no joelho

.1.Perna|ivreéfrente:|:_-l?c:[75

35. A horizontal
Sem ajuda

2
g -

36. Perna elevada
com ajuda

-,

wcacrf

37. Perna Sem ajuda
elevada, a frente

¥

38. Perna elevada, a frente, tronco
horizontal atras

Prancha dorsal

f{

!

Cabdigo de Pontuacao Ginastica Ritmica 2009-2012

40



Federacéo de Ginastica de Portugal — Traducéo Eunice Lebre

5.2. Pernallivre ao lado _—I:Ij_n :F)“P:Pﬂ

39. A horizontal
ao lado
Sem ajuda
o~

"F

40. Perna elevada
ao lado
Com ajuda

4

41. Perna elevada, ao lado com o

tronco horizontal ao lado

Com ajuda

i)

f

L]

42. Perna
elevada, ao lado

Sem ajuda

=

43. Perna elevada, ao lado com o Com ajuda
tronco horizontal ao lado F
a4 N
5.3. Pernallivre atras —:I_XSI- \3- 1

44. A horizontal
Arabesque

=

45. A horizontal
atrds, com o
tronco afrente

Rrancha facial

“tt:_-_rlj;éb

e —

46. Perna elevada
Com ajuda

ki
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A 0.10

B 0.20

C0.30

D 0.40

E 0.50

F 0.60

G 0.70

H 0.80

1.0.90

J1.00

47. Perna elevada
atrds, com o
tronco a frente

Prancha facial com
ajuda

48. Perna em
attitude

o

49. Perna em
attitude, tronco
horizontal a
frente

Prancha facial

5.4. Perna livre em atitude ou pé a cabeca E_E_

59. Pé a cabeca
Com ajuda

60. Pé a cabeca

Sem ajuda
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5.1.

5.1.1.

5.1.2.

5.1.3.

5.1.4.

5.1.5.

5.1.6.

5.1.7.

5.1.8

5.1.9.

5.1.10.

5.1.11.

Notas:

PIVOTS
GENERALIDADES
Todos os pivots devem ter as seguintes caracteristicas de base:

e Ser executados em meia ponta (calcanhar bem elevado);
e Teruma formabem definida e fixa durante a rotagdo e até ao final;
e Teruma forma ampla.

Todos os pivots executados sobre um pé (pé plano) em parte ou na totalidade da
rotacdo ou sem coordenacdo com uma mestria de aparelho, ndo contam como
dificuldade.

No caso de rotagao incompleta, relativamente ao indicado na ficha, o pivot é avaliado
de acordo com o numero de rotacdes realizadas (este critério é valido também para os
pivots fouettés)

A amplitude da forma e/ou os graus da rotacao definem o nivel da dificuldade
A perna de apoio estendida ou semi-flectida néo altera o valor da dificuldade

O pivot pode terminar com uma elevacdo do tronco ou da perna, o que da mais
definicdo ao final da dificuldade.

Na série de 3 pivots iguais (3 no maximo), os pivots sdo executados uns apés o outro,
sem interrupgéo, e apenas com retoma de apoio.

Cada componente da série conta como uma dificuldade, com excepcado da combinacéo
de fouettes iguais, que conta como uma dificuldade.

Os pivots com mudanca de forma representam uma “categoria”. Cada forma que
compde um pivot deve ter, no minimo 360° de rotacdo. Se uma das formas que
compde o pivot ndo apresentar uma rotagdo completa (360°), o valor de todo o pivot é
anulado

A passagem de uma forma a outra, durante os pivots com mudanca de forma, deve ser
executada da forma mais directa possivel. Contudo, a passagem de uma forma a outra
é livre.

Os pivots diferentes sé@o pivots com formas diferentes, independentemente do ndmero
de rotacdes, incluindo os pivots fouettés.

Rotacdo incompleta significa que a ginasta péra a rotacdo ou apoia o calcanhar no
solo antes de completar o nUmero de graus previstos da dificuldade.

Realizado sem a forma bem fixa significa que a forma assumida ndo é mantida e
altera-se ligeiramente = falta de execucédo. A juiz deve controlar que a perna livre suba
no inicio da rotacdo e baixe no final da rotacdo exactamente no mesmo plano e na
mesma direc¢do. Se a forma néo for, de forma alguma, mantida = falta de composicao
(por exemplo: um pivot com balanc¢o da perna livre) e a dificuldade perde o seu valor

43
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5.2. CRITERIOS PARA DEFINIR O VALOR DAS DIFICULDADES DE PIVOT:

5.2.1. Critérios comuns atodos os pivots
CJD +0,20 + por cada rotacado suplementar
\E/ +0,10 + flex@o progressiva da perna de apoio (ver quadro)
N . .
! + 0,30 + de perna flectida a perna estendida (ver quadro)
! A + flexdo progressiva da perna de apoio e retorno (ou vice-versa)
' ! + 0,50
v | (Ver quadro)
5.2.2. Com aperna a horizontal ou a frente ou ao lado elevada com ajuda

!.'J._‘_A ‘?-I- }% % 3’_ 5 (base: 0,30) r‘gw(base: 0,20) ?_CI.P_ _&1{{‘(base: 0,10)

+ flexdo do tronco em frente com perna abaixo da horizontal, ou a

f ?ﬁ F"’ +0,10 horizontal a frente com a perna de apoio flectida ou estendida, com
ajuda
£—-‘ +020 + flexdo do tronco em frente com perna a horizontal a frente (sem
' ajuda
{1 +0,20 + flex&o do tronco atras com perna abaixo da horizontal
& +0,30 | + flexdo do tronco atras com perna a horizontal ao lado
Ai +0.20 + Flexao do tronco a atras com perna em atitude
_(1 +0.30 + Flexdo do tronco a atrds com perna em arabesque (“a cabeca
' toca na perna”)
gé\?_l_ +0.10 + Perna de apoio flectida e perna livre elevada com ajuda ou com
d ' a perna em arabesque
gf g*. +0.20 + Perna elevada a frente e ao lado sem ajuda ou com a perna de
' apoio flectida com a perna livre elevada sem ajuda
\é 1 + 040 + Perna elevada atras em extensdo ou pé a cabeca sem ajuda
' ajuda
2‘ +0.10 + Tronco a horizontal com a perna elevada com ajuda
é—o +0.30 + Tronco a horizontal com a perna elevada sem ajuda
! ! +0.20 + Tronco a horizontal ao lado e perna a horizontal
) +020 + Tronco a horizontal ao lado e perna em grande afastamento com
' ajuda
1 . . .
l_‘ +0.40 + Tronco a horizontal ao lado com grande afastamento sem ajuda

5.2.3.

Pivots com alteracdo de forma

Mais a adicdo do valor de cada forma da base, por cada ligacéo

ex (5&)n | +o.10 (0,30+0,40+0,10) = 0,70
Por cada rotagdo suplementar as rotacdes exigidas para a base
Ex: (J,_g) J + 0,20 (0,30+0,40+0,10+0,20) = 1,00 (2 formas, 1 ligacdo, 3 rotacdes —
uma a mais do gue a base)
EX'(llJ_ ‘L_g)N +0,20 (0,30+0,30+0,40+0,10+0,10+0,20) = 1,40 (3 formas, 2 ligacbes, 4

rotacdes — uma a mais do que a base)

5.2.4. Pivots fouettés em passé _‘? (base:0,10)

_Ck

+ 0,20

+ cada rotacao suplementar sem retoma de apoio

_!)_

+ 0,10

+ perna estendida “horizontal ou mais alta que a horizontal (a
frente, ao lado em arabesque ou em atitude)
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5.3. LISTA DAS DIFICULDADES EM PIVOT

Notas:
1. Todas as dificuldades com o pé a cabecga devem ter o pé ou outra +parate da perna em contacto com a cabeca.

2. Nos pivots com grande afastamento com o tronco & horizontal, o tronco deve manter nitidamente a posi¢do horizontal durante toda a rotacéo. E

aceite uma tolerancia de 20°

3. Pivot cossaco: a impulséo inicial com a(s) mao(s) no solo é valida. Os graus da rotagdo contam a partir do momento em que a(s) mao(s) saiam
do solo. A posicéo € valida mesmo se a ginasta estiver “sentada” no calcanhar da perna de apoio — calcanhar bem elevado.
4. A ginasta pode terminar o pivot sobre o joelho da perna de apoio, mas a passagem deve ser controlada e clara.
5. Pivot com flexdo progressiva: a passagem da forma da perna de apoio de estendida a flectida deve ser lenta e claramente progressiva.
6. Um pequeno saltitar ou apoio do calcanhar durante a rotacéo interrompe a dificuldade.
7. Os pivots com a perna livre a frente ou ao lado, sdo pivots diferentes.
8. A repeticdo da mesma forma, independentemente do nimero de rotacdes, ndo conta (ver 1.2. VALOR DAS DIFICULDADES §1.2.1)
9. A execucdo duma dificuldade com uma amplitude maior do que a norma néo altera o valor previsto para a dificuldade.
A 0.10 | B 0.20 | C0.30 | D 0.40 | E 0.50 | F 0.60 | G 0.70 | H 0.80 | 1.0.90 | J 1.00
1. Passé ou perna mais baixa que a horizontal com flexdo do tronco k—g%
1.Em passe 720° 1080° 1440° 1800°
360° o - e &
o
? @ i @ 01115
] (g
2. Pernalivre 720° 1080° 1440°
mais baixa que a
horizontal
360° ‘@;{
| |
Ve =l
|
); ar _n N
7 |
|=
3. Flexdo do 360° 720° 1080°
tronco a frente
perna livre mais
baixa que a
horizontal = i
o
4.Flex&o do 360° 720° 1080°
tronco atras
perna livre mais |
baixa que a J
horizontal = — ™
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A 0.10 | B 0.20 | € 0.30 | D 0.40 | E 0.50 | F 0.60 | G 0.70 | H 0.80 1.0.90 | J 1.00
2. Perna de apoio estendida ou flectida
2.1. e 2.2. Pernalivre afrente ou ao lado J:_g" I g
5. A horizontal & frente ou ao lado 360° 720° 1080° Sem paragem, com um movimento
Unico, flexibilidade com rotagéo no eixd
vertical da ginastas com grande
afastamento dorsal e tronco flectido a
frente
: Ik
far) g a
*;SF-* i
=11
" fpa=
!!| Q .;_-c:ﬁ: )
6.Cossaco a frente ou lateral 360° 720° 1080° Cossaco de 360° Cossaco de 720°
i com perna a frente com perna a frente
gue termina em que termina em
o o . equilibrio, perna equilibrio, perna

mantida elevada

mantida elevada

&

.‘:'-3 ) __;éﬁ ;,'-:';'
Y

7. Cossaco a frente com flexdo do

tronco em frente

8. Flexdo progressiva da perna de
apoio

9. De perna de apoio flectida a perna
de apoio estendida

Mais de 360°

10. Flex&o progressiva da perna de 720°
apoio e retorno e N = -
.’t%_—_r'-n . II_—_:- —L —-'_ L ;‘F—:'-‘
& [F|
P el m 4
11. Grande afast. (360°) 720° 1080°
afrente ou
lateral com
ajuda
| =
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= =
A 0.10 B 0.20 C0.30 D 0.40 E 0.50 F 0.60 G 0.70 H 0.80 1.0.90 J 1.00
12. Perna de apoio flectida, a outra 360° 720° 1080°
perna elevada a frente ou ao lado com ’
13. Flexdo progressiva da perna de 360° 720° 1080°
apoio, a outra perna elevada a frente
ou ao lado com ajuda ? ; ’@
4 2 -
14. De perna de apoio flectida a perna 360° 720° 1080°
de apoio estendida, a outra perna
elevada a frente ou ao lado com ajuda _? ‘? ﬁ
4 &
15. Flexdo progressiva da perna de Mais de 360° 720°
apoio e retorno, a outra perna elevada
a frente ou ao lado com ajuda ?’ 'W \ 'W
g g
16. Flex&o do tronco em frente e Sobre apernaa |e Sobre a perna a
horizontal 360°, horizontal 360°,
com ajuda sem ajuda
i »
17. Flex&o do tronco atras perna a 360° 720° 1080°
horizontal ao lado
o] @ am
18. Grande afastamento sem ajuda 360° 720° 1080°
(a frente ou ao lado)
| fu
19. Perna da apoio flectida, perna livre 360° 720° 1080°
elevada a frente ou lado sem ajuda i
%O K) %Oﬁ)
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A 0.10 | B 0.20 C 0.30 D 0.40 E 0.50 F 0.60 G 0.70 H 0.80 1.0.90 J 1.00
20. Flexao progressiva da perna de 360° 720° 1080°
apoio, perna livre elevada a frente ou
lado sem ajuda / /
i !
r(im i i
21. De perna de apoio flectida a perna 360° 720°
de apoio estendida, perna livre elevada
a frente ou lado sem ajuda . ?
p# E o
22. Flexé&o progressiva da perna de Mais de 360°
apoio e retorno, perna livre elevada a
frente ou lado sem ajuda / .
34
2.3. e 2.4.Perna livre atras (arabesque ou attitude) _'!7 ‘;-ll ;
23. A horizontal, arabesque ou 360° 720° 1080°
atitude 3 -5 'E
@ i "}E -
24. Cossaco perna atras 360° 1080°
by %
o 2 o
25. Flexdo progressiva da perna de 360° 1080°
apoio, a outra perna em arabesque 5! 2
ou atitude —i é EH 3
E 0 Ep@
26. De perna de apoio flectida a perna 720°
de apoio estendida, a outra perna em
arabesq ou atitude _
27. Flexdo progressiva da perna de Mais de 360° 720°
apoio e retorno a outra perna em
arabesque ou atitude }-
11 i
8. Flexdo do tronco atras perna em 360° 720°
arabesque a horizontal i’
-c—.__ | =y
_‘ll 1
o J (1] g
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A 0.10 | B 0.20 C 0.30 D 0.40 E 0.50 F 0.60 G 0.70 H 0.80 1.0.90 J 1.00
29. Flexdo do tronco atras, flexao 360° 720°
progressiva da perna de apoio, a outra
perna em arabesque - i
¥ 1
0 @
30.Flexdo do tronco atras perna em 360° 720° 1080°
attitude
0 a 0)3
B1l. Grande afastamento atrds ou pé a 720° 1080°
cabeca com ajuda
fa 4
B2. Perna da apoio flectida, perna livre 360°
elevada com ajuda
&
33. Flexao progressiva da perna de 360°
apoio
A
2
B4._De perna de apoio flectida a perna 720°
e apoio estendida
R
os)
B5. Flexdo progressiva da perna de Mais de 360° 720°
|apoio e retorno
i\ ! g ¢
V% v G0
B6. Grande afastamento atras sem 360° 720°
ajuda f f
r‘{ FIF
|- | -
37. Pé a cabecga sem ajuda 360° 720°
1 1
o] o
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41. Prancha lateral

A 0.10 | € 0.30 F 0.60 | G 0.70 [ J 1.00
3. Tronco a horizontal & L_‘I_.
38. Prancha facial 360° 1080°
? T
B9.Grande afastamento atras, tronco a 720°
horizontal com ajuda '
[
i
40.Grande afastamento atras tronco a 360° 1080°
horizontal f ‘
— | —
|
@) i} (1))
720°

42.Grande afastamento lateral, tronco

a horizontal com ajuda

720°

¥3.Grande afastamento lateral, troncd

@ horizontal sem ajuda

. Pivots com alteracdo da forma : Ver paragrafo 8.2.4. EXEMPLOS

44. Pivot (720°)
Perna livre a
horizontal

720° da posicéo de
arabesque a
grande
afastamento facial,
com ajuda durante
a rotacédo

720° da posigéo de
atitude a grande
afastamento dorsal,
com ajuda durante
a rotacédo

Pivot de 720° da
posicao de perna a
frente a grande
afastamento dorsal,
de pé a cabeca
sem ajuda
\Valor: K: 1,10
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A 0.10 B 0.20 C 0.30 D 0.40 E 0.50 F 0.60 G 0.70 H 0.80 1.0.90 J 1.00
45, Pivot (720°) Da posicéo de
Perna livre a perna livre ao lado
horizontal a horizontal a
arabesque com
flex&o do tronco
atrés durante a
rotagéo (720°)
q.=—_"§__‘—-r
=
ri |
hom IL
46. Pivot (720°) 720° em grande
Em grande afastamento em
pfastamento frente com ajuda e
“ronde” da perna
durante a rotagédo
o
5. Fouetté, perna livre a horizontal ou mais alta em diferentes posicdes Elj
47. Fouetté perna 720° 1080°
livre frente e em Dupla rotagdo sem [Tripla rotagdo sem
passe retoma de apoio retoma de apoio
360°
Inicio com a
pernaem passe ou My
a horizontal “"'[I.:':'F-""‘."-‘""
— j‘l:"ﬁ W) tF ;
G = .
W |.F - CC’_E
) i
||5 &)
48. Fouetté perna 360° 720° 1080°
livre (& horizontal | Com a perna Dupla rotagdo sem [Tripla rotacéo sem
ou mais alta) a sempre a horizonta retoma de apoio retoma de apoio
frente, ao lado, ou mais alta
arabesque, atitude | durante a rotagéo moAp ...~—E‘—~ '
ou elevada WAy =1 = S | g
;j-[‘—:_—:-*?ﬁ-b } l'll B I'||
— i I [—
{ L | E ol
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6. ELEMENTOS DE FLEXIBILIDADE E ONDAS
6.1. GENERALIDADES

6.1.1. Todas as dificuldades deste grupo devem ter as seguintes caracteristicas de base:
e Ser executadas em apoio sobre um ou dois pés (pé plano) ou sobre uma outra
parte do corpo.
e Terumaformabem definida e movimentos amplos
e Ser coordenada com uma mestria de aparelho.

Nota: Todas as dificuldades de elementos de flexibilidade, previstas em apoio sobre a planta
do pé, executadas em meia-ponta, ndo alteram nem o nivel das dificuldades nem o grupo
corporal a que pertencem (a dificuldade de flexibilidade continua como tal independentemente
da técnica de execucdo utilizada).

6.1.2. As dificuldades executadas com amplitude insuficiente, ou que ndo sejam bem
definidas, ndo contam como dificuldades. A auséncia de todas as exigéncias aqui
mencionadas é também penalizada na execuc¢éo

6.1.3. No caso de rotac@o incompleta, em relagdo aoa que esta escrito na ficha, a dificuldade
€ avaliada em func&o do nimero de rotacdes realizadas

6.1.4. As dificuldades de flexibilidade realizadas sem ligacdo com uma mestria de aparelho
ndo contam como dificuldade

6.1.5. Nas dificuldades com movimento da perna livre e/ou do eixo do corpo da ginasta, o
movimento deve ser lento e continuo, e deve exprimir 0 maximo da amplitude.

6.1.6. A perna de apoio estendida ou semi flectida nao altera o valor da dificuldade.

6.2. CRITERIOS PARA DEFINIR O VALOR DAS DIFICULDADES DE FLEXIBILIDADE E
ONDA:

6.2.1. No exercicio apene¢ é permitido, acrescentar a dificuldade uma “volta lenta” de 180° ou
mais: valor + 0,20 ou uma onda total do corpo (valor + 0.10 ) com a
condicdo que termine na posi¢céo do elemento de flexibilidade sem interrupgéo.

6.2.2. Critérios gerais para todos os grupos de elementos de flexibilidade

+0.10 + Inicio no solo

+ Inicio em pé, com rotagdo no eixo horizontal (inverséo do corpo)
+0.20 em todas as direc¢Bes, com a condicdo que a inversao termine na
respectiva posicdo de chegada sem interrupcdo

+ Inicio em pé, com rotagéo (menos de 360°) no eixo vertical do
corpo com a perna livre em diferentes posi¢des (ndo mais alto do
+0.20 gue a horizontal). Esta rotacéo representa uma ligagédo necessaria
e est4 directamente ligada as dificuldades previstas com rotagéo
no eixo vertical do corpo.

+ Inicio no solo com rotagdo em torno do eixo horizontal em todas
+0.30 as direccdes, com a condicdo que a inversao termine na
respectiva posicdo de chegada sem interrupgao

vl & o~

Nota: Todas as dificuldades de elementos de flexibilidade devem ter um carécter dindmico. Por
iS00, e para evitar posicdes estéticas foi dada a possibilidade de coordenar os elementos de
flexibilidade do § 6.2.4. e do § 6.2.6. com qualquer forma de inversdo ou rota¢do na posicéo de
partida.
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6.2.3. Apoio sobre um pé: passagem de uma forma a outra com rotacdo, “ronde” ou
passagem livre & escolha

Perna a horizontal + rotagcao no eixo do tronco f (base: 0,10)

o +0.10 + ronde
[ +0.20 + flexdo do tronco sobre a perna com meia volta ou ¥4 de volta no
L ' eixo vertical
+ “ronde” + flexdo do tronco sobre a perna a frente ou ao lado no
+0.20 : .
= final do movimento
EI +0.30 + “ronde” + flexdo do tronco sobre a perna atrds no final do
) movimento
== +0.50 + “ronde” + flexdo do tronco sobre a perna durante todo o
o ' movimento

Grande afastamento com ajuda + rotacdo do eixo do tronco Y (base: 0,20)

+0.10 + Perna elevada com ajuda + “ronde”

+0.30 + Perna elevada sem ajuda + rotacéo do eixo do tronco

+0.40 + Perna elevada sem ajuda + “ronde”

+0.30 (ou a pé a cabeca), em movimento com diferente modalidade e
nivel da perna sem rotacéo do tronco (“tempo fouetté”)

+ Passagem dum grande afastamento a outro grande afastamento
+0.40 (ou a pé a cabeca), em movimento com diferente modalidade e
nivel da perna + rotacéo do tronco (“tempo fouetté”)

+ Passagem dum grande afastamento a outra posi¢do da perna a
horizontal, em movimento com diferente modalidade e nivel da
perna, com ou sem rotacgdo do tronco (ou vice-versa) (“tempo
fouetté”)

+0.20

.! | I, + Passagem dum grande afastamento a outro grande afastamento

+ Por cada passagem suplementar (por cada "tempo foutté”) (a

+0.10 dificuldade pode ter, no maximo 4 passagens)

6.2.4. Apoio sobre um pé: ir para uma posicao fixa através de uma inversédo do corpo
ou rotacdo com diferentes técnicas (cada modalidade pode ser utilizada no maximo
2 vezes em cada exercicio)

Grande afastamento em diferentes posicdes e com o tronco em diferentes posi¢coes

v
Posicbes de chegada: J:'= 0.00; JT ou J:': 0.1010u 1:0.20 nédo séo dificuldades

Tf TJ:" +0.10 + Inicio no solo. Chegada: tronco a horizontal a frente ou ao

(SJ:_ lado

(6J:’1 + Inicio em pé, rotagéo no eixo horizontal em todas as direc¢oes
com a condi¢éo que a rotagdo termine na posicdo de chegada
(6 J:' +0.20 respectiva sem interrupcdo. Chegada: tronco a horizontal em

frente ou ao lado; penché; grande afastamento atras; pé a

(6 ﬂ_ cabeca
ool
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+0.30

+ Inicio no solo, rotagdo no eixo horizontal em todas as direc¢des
com a condicdo que a rotacdo termine na posi¢do de chegada
respectiva sem interrupcéo. Chegada: tronco a horizontal em
frente ou ao lado; penché; grande afastamento atras; pé a
cabeca

Grande afastamento facial com flexao do tronco atras (base: 0,30) \Li

1‘ 0/ +0.10 + Inicio no solo
(6 / +0.20 + Inicio em pé com inversao
ﬁ / +0.30 + Inicio no solo com inverséao

Grande afasta

mento dorsal com rotacéo (base: 0,40) Mou \]/ —Z

+0.20 + Rotagdo em penché + 0.20 por cada rotacao suplementar
+0.20 + cada 180° suplementares
? +010 + Inicio em pé: grande afastamento facial + flexdo do tronco atras
J, ' + % rotacao
-?" +0.20 + Inicio em pé, com inversao: grande afastamento facial + flexdo
f6 ' do tronco atras + ¥ rotacéo
+ Inicio no solo, com inversdo: grande afastamento facial + flexdo
+0.30 . x
ﬁ do tronco atras + %2 rota¢ao
+030 + Inicio em pé: grande afastamento facial + flexdo do tronco atras
\L ' + rotacdo
1\ j +0.40 + Inicio no solo: grande afastamento facial + flexdo do tronco atras

+ rotacdo

6.2.5. Apoio sobre um pé: movimento de bascula ou rotagao

Grande afastamento dorsal com ajuda com flex@o atras, terminar sobre o outro pé (ou vice-
versa) ou com posi¢éo intermédia com flexdo abaixo da horizontal (base: 0,50) j tj ou j IE

1

+0.20

+ % rotacdo na posicdo invertida

+0.20

+ Grande afastamento dorsal com ajuda e flexdo do tronco a
retaguarda, chegada sobre o outro pelo e volta a posi¢édo inicial

Volta em espargata lateral ou atras com circunducao da perna sem flexdo completa do tronco

@. OUGIl ou Q (base: 0,10)

+0.20

+ Volta em espargata atras com flexao do tronco

+0.10

+ Volta em espargata atras com tronco a horizontal
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+020 + Por cada volta em espargata suplementar sucessiva (maximo 3
' rotacdes)

+0.10 + Por cada circunducgdo suplementar das pernas nas voltas em
' espargata atrds sem flexdo completa do tronco

6.2.6. No solo, de joelhos, flexdo do tronco atras + grande afastamento facial ou posicdo de

afundo + flexao do tronco atras sobre a perna esticadaﬂ-df ou [ > (base: 0,20)

Grande afastamento dorsal com ajuda, flexao atras, terminar de
+0.20 . . ~ .
joelhos, grande afastamento facial com flexdo do tronco atras
Rolamento atras (ou outra forma de inverséo) + flexdo atras em
+0.10 -
- apoio sobre o ventre

_&& +0230 Rolamento atras _(ou outra forma de inversé(_)) + flexdo atras em
' apoio sobre o peito, pernas elevadas com ajuda

A%\ +040 Rolamento atras _(ou outra forma de inversép) + flex@o atras em
' apoio sobre o peito, pernas elevadas sem ajuda

+0.50 + Bascula entre apoio no ventre e apoio no peito

+0.20 + % volta sobre o peito com passagem das pernas elevadas

+0.10 + Por cada ¥ volta suplementar

T +0.20 + Nos antebracos com movimentos das pernas e manejo de
' aparelho
P -’1 +0.30 + Nos antebracos + terminar de joelhos com grande flexdo atras

6\ +0.40 + Nos antebracos + a partir de uma inversdo ou rolamento e com
2 ' movimentos das pernas

—_@_— +0,20 | + Grande afastamento facial com rolamento

—a +0,40 | + Grande afastamento dorsal com rolamento

Nota: Para as dificuldades do § 6.2.6. os critérios gerais hdo contam
6.2.7. Onda total, em pé, em todas as direc¢cGes (base: 0,10)_1

]l! I +0.10 + Onda total descendo para o solo
r) +0.40 + Onda total para cima
+ Onda em espiral sobre os dois pés - para a primeira volta de 360
q +0.10 da : : orim a
a mais; + 0,20 por cada espiral a mais das 2 primeiras espirais
E +0.30 + “Tonneau” (360°) — onda em espiral sobre um pé
E +0.20 + Por cada volta de 360° em espiral a mais

Nota: Todas as dificuldades previstas com o tronco a horizontal devem ser realizadas nesse
nivel de forma muito clara, visto que, se o corpo estiver mais alto que a vertical a dificuldade
pertence a categoria da posicao vertical; se o tronco estiver colocado abaixo da horizontal
pertence a categoria de “pencheé”. Apenas € tolerado um afastamento da posi¢éo correcta
de 20°
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6.3. LISTA DE DIFICULDADES DE ELEMENTOS DE FLEXIBILIDADE/ONDA SEM COMBINACAO

Notas:

1. Todos os elementos com uma ampla flexao do tronco a retaguarda, mantida, ndo sdo encorajados pela FIG
Todas as dificuldades de pé a cabeca, devem ter o pé ou outra parte da perna em contacto com a cabeca.

2.
3. A‘ronde” exige uma passagem de duas 2 posicdes opostas da perna (de grande afastamento facial a grande afastamento dorsal ou vice-versa)
4. Quando esta escrito “com movimento, com modalidade e nivel diferentes” significa que a perna pode passar por baixo ou pela horizontal ou

elevada, mantendo a sua forma (por exemplo, em extensdo) ou com alteragdo da forma (por exemplo em passé)
A repeticdo da mesma forma (relagao tronco-pernas), independentemente da presen¢a/auséncia de rotagdo, do seu numero/modalidade e

o

posicéo de partida, ndo conta (Ver 1.2. VALOR DAS DIFICULDADESS 1.2.1.)
6. Cada modalidade de inversdo (ver lista dos Elementos Pré-acrobaticos § 3.4.1.) ou rotacdo do corpo ndo pode ser utilizada mais de 2 vezes em

cada exercicio
7. A execucdo duma dificuldade com uma amplitude maior que a norma néo altera o valor previsto para esta dificuldade

A 0.10 |

C0.30

D 0.40 | E 0.50 | F 0.60

| G 0.70

J 1.00

1. Em apoio sobre um pé com rotacdo do tronco ou com movimento da perna livre, com ou sem movimento do tronco __P?

||L|

1. Pernaa
horizontal, a
frente ou atras,
com rotacao do
tronco

[ o)

2.De pernaa
frente horizontal,
apernaatras (ou
vice-versa)
(ronde), com

movimento da

perna no plano
horizontal

1.1. Flex&o do tronco: Exemplos %"‘_:

3. Perna a frente com ¥4 de rotacdodo

corpo, passagem de tronco flectido

sobre a perna a frente a posicao de

flexdo sobre a perna ao lado
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A 0.10 | B 0.20 C0.30 D 0.40 E 0.50 F 0.60 G 0.70 H 0.80 1.0.90 J 1.00
4. “Ronde” e flexdo do tronco a
frente
5. “Ronde” e flexdo do tronco atras 5{:
=] 4
- E:__..—.;"_-_,_.%F
Il
6. “Ronde” e flexdo do tronco sobre
apernaem movimento (“ronde” do p B,
tronco)
(
1.2. Grande afastamento e rotacdo do tronco ou “ronde” da perna ou perna em movimento livre wyyww L_IZJ_Z
7. A frente ou Rotacéo do tronco |“Ronde” com ajuda Rotagéo do tronco |“Ronde” sem ajuda
atrds com ou com ajuda sem ajuda
sem ajuda ¥ Ade
! v \% v ’9 TQ%?"‘%
=] \1{!
\ "
Lo b Lo
8. Com passagem dum grande Sem rotacdo do Com rotacéo
afastamento a outro com movimento tronco
livre (de forma e nivel) (“tempo E p \z“ 4 j/
A - 2 : -y 4
fouetté”) (exemplos - = LTSy '
€") (exemplos) 2/ NI/ «%E’/ A
4 | | £ ! W !
E{[' b ZE > s"
9. Com passagem dum grande Sem rotagdo com |Com rotagdo com
afastamento a outro com movimento movimento movimento
livre (de forma e nivel) (“tempo suplementar suplementar
fouetté”) com balango suplementar J N & 4?
(exemplos) S Wt Y
i \
10. Com passagem duma forma a Com ou sem Com movimento
outra de nivel diferente com movimento rotacéo do tronco |suplementar
livre (de forma e nivel) (“tempo fouetté”
(exer(nplos) ) (em ¢ a::_'T /'q T“Tﬁﬁ
M] WA
R R
A
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A 0.10

B 0.20

| € 0.30 [ D 0.40 | E 0.50 | F 0.60 | G 0.70 [ H 0.80 |

1.0.90 | J 1.00

2. Apoio sobre um pé: terminar numa posicéo fixa com inversdo ou rotacdo com diferentes técnicas

2.1. Grand afastamento em diferentes posi¢cdes com o tronco a horizontal em diferentes posicdes: penché, grande afastamento dorsal, pé a cabeca

TF % gF 8Pk SFdbhcbh €h 1Y Y &3 89

11. Tronco

horizontal a frente

Inicio no solo

T/

Com rotagéo

(

(6 '.

Rotagao com inicio
no solo

o

12. Tronco
horizontal ao lado

Inicio no solo Com rotagao Rotacéo com inicio

Ws

o

no solo

W | W

S L &

13. Penché Com rotagdo Rotac&o com inicio
no solo
14. Grande Com rotagdo Rotac&@o com inicio

afastamento atras

no solo

15. Pé a cabeca

Rotacédo com inicio
no solo
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A 0.10 | B 0.20 | € 0.30 [ D 0.40 | E 0.50 | F 0.60 | G 0.70 [ H 0.80 | 1.0.90 | J 1.00
2.2. Grande afastamento facial com flexdo do tronco atras \L_é T_é FGL ﬁi\L —[ T—Z‘ f@—q—f ﬁj j

16. Inicio de pé Inicio no solo Com rotagdo Rotagdo com inicio

no solo

l
N (6' / C_ﬁz
2.3. Grande afastamento dorsal com com rotacdo no eixo vertical le _(E
17. Inicio em penché, Rotacédo em
% rotacéo penché
1\
< o
4. Grande afastamento facial com flexao do tronco a retaguarda e retorno durante a rotacdo \L —ZT—Z\L_{OT_Z(G—/ZQ—Z
18. Inicio em pé + 1/2 | Inicio no solo + Inicio em pé + Inicio no solo +
rotacéo 1/2 rotacéo rotacéo rotacéo
S
—

19. Inicio em pé + Inicio no solo +

com inversao + com inversao +

1/2 rotacéo 1/2 rotacéo
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| G 0.70 [

H 0.80 |

1.0.90 |

J 1.00

| € 0.30

[ D 0.40 |

E 0.50

A 0.10

3. Apoio num pé: movimento de bascula ou inversdo ou rotacédo no eixo horizontal ﬂ j&_

D

3.1. Grande afastamento dorsal com ajuda, com flexdo atras, terminar no outro pé (ouvice-versa) ou com posicéo intermediéria com flexdo abaixo da horizontal j—lé ’_(Jl

20. Apoio sobre
um pé

De garnde afastamento dorsal a grandg
afastamento facial com flex&o do tronc
com ou sem retorno na posi¢ao inicial)

Com % rotacdo na

21.
posicéo invertida
)
N -_"‘ N .I_
Noge
3.2. Volta em espargata
22. Afrente 2 sucessivos 3 sucessivos
Um ,-,T:.
LA SR
i 3 ‘—L‘-".' 1l‘|l ' rJ:'
23. Ao lado 2 sucessivos 3 sucessivos
Um

24. Atras com
flexdo do tronco

2 sucessivos

3 sucessivos
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A 0.10 C 0.30 D 0.40 E 0.50 F 0.60 G 0.70 H 0.80 1.0.90 J 1.00
25. Atras com o 2 sucessivos 3 sucessivos
tronco a N rﬂ?\\
! /i Irn
horizontal ff J\\\ r [\1\1\\
S gl
1 1
“q I 1\“ IJur
A ‘;l L3Sy 'L’;;!
26. Volta em 3 sucessivos

espargata atras
com circundugédo
da pernas em
diferentes
direccbes, sem
flexdo completa dg
tronc

4. N

o solo

4.1. No solo, de joelhos, sobre o pé da perna flectida, sobre o ventre, sobre o peito ou sobre 0s antebracos ou posi¢éo de afundo + flexdo do tronco atras sobre

a perna estendida Q—d:r :de

27. De joelhos

De joelhos, de
flexao atras a
grande afastamento
ficando tronco em
flexao

Inicio sobre um
joelho e garnde
afastamento com
ajuda, mais 27B

4.2. No solo, de joelhos, sobre o pé da perna flectida, sobre o ventre, sobre

fs. ~O 50 5O

0 peito ou sobre os antebracos (cont)

Lo HXL 202 T O—o _a

28. Sobre um pé

De posicéo de
“afundo” a
“afundo” com
flexdo atras
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A 0.10

B 0.20

C0.30

D 0.40

E 0.50

F 0.60

G 0.70

H 0.80

1.0.90

J 1.00

29. Sobre o ventre

Com inversao,
deitado sobre o
ventre, com flexao
do tronco atras

- N

Inverséo, deitada
sobre o peito,
pernas elevadas
com ajuda

)

Inversao, deitada
sobre o peito,
pernas elevadas
sem ajuda

(22)

De apoio sobre o
ventre com flexao
do tronco atras, a
apoio sobre o
peito, pernas
elevadas sem
ajuda

30. Sobre o ventre

Com impulso das
maos, rotacdo
180°) sobre o peito
pernas elevadas

i

v
s e

Com impulso das
maos, rotacédo
A(360°) sobre o peito,
bracos e pernas
elevadas

31. Apoio sobre
os antebragos

Com movimento
das pernas no

plano horizontal ou
vertical

Terminar a frente
sobre os joelhos
com flexdo atras

Comegar com
inversao ou
rolamento atras e
com movimento das

pernas

32. No solo

Grande afastamentqg
anterior com
rolamento lateral
(360°)

.

Grande
afastamento dorsal

com rolamento
lateral (360°)

Nota respeitante as dificuldades n? 31 D e F: As pernas ou o corpo (volta lenta) devem estar em movimento. No entanto, a amplitude do movimento das

pernas é determinado pelo tipo de manejo do aparelho (exemplo; no caso de equilibrio instavel do aparelho nas pernas — as perna podem estar imoveis).
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A 0.10

B 0.20

E 0.50

F 0.60

5.Ondas—1_l:lﬁ S_E_@

31. Onda total em
pé, em todas as
direc¢Bes ou com
passagem pelas
pontas dos pés
indo para o solo

Descendo para o
solo

Partindo do solo
para posicao de
pé com ou sem
flexdo do tronco
atras

Ay

34.“Tonneau”

35. “Tonneau”
sobre os 1 pé,
onda em espiral

sobre os 2 pés, (360°) (1080°)
onda em espiral
o
(720°)
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2.3

2..1.

2.2

2..3.

2.4,

2.5,

2..6.

2.7.

2.2.

DIFICULDADE DE APARELHO (D2)
GENERALIDADES

Cada exercicio individual pode ter um valor de 10.00 pontos, no maximo, um ndamero
ndo limitado de elementos com mestria de aparelho: com ou sem lancamento, com
risco e originalidades

Os elementos com mestria, para serem validos, devem ser realizados sem faltas
técnicas de aparelho. Numa combinagéo de varios critérios de mestria, a juiz anula
toda a combinacdo de o elemento de aparelho for executado de forma incorrecta. Por
outro lado, a omissé@o de um critério de mestria declarado ndo anula os outros critérios
correctamente realizados.

O principio a respeitar € o da ndo sobreposicdo de mestrias ou de critérios. Isto é, 0
valor duma mestria ou de um critério ndo pode ser atribuido duas vezes.

Cada elemento de mestria apenas conta uma vez; assim, uma eventual repeticao
idéntica (mesmo trabalho do corpo e de aparelho) ndo conta. Excepcdo: a sucessao de
2 ou 3 passagens iguais na corda/arco com saltos ou saltitares.

Cada ginasta devera entregar antecipadamente e escrito na ficha oficial, a sucessao de
elementos de mestria de aparelho (D2), na coluna da esquerda, utilizando os
simbolos correspondentes.

Se a ficha apresentar o valor da Dificuldade de aparelho, ou o valor dum elemento de
mestria, incorrecto: 0,30 de penalizagéo (juiz D2)

As definicbes, normas e valores das mestrias estdo enunciados, a seguir, nos
seguintes paragrafos:

2.2. GRUPOS técnicos

2.3. MESTRIA sem langcamento
2.4. MESTRIA com langamento
2.5. RISCO

2.6. Originalidades de aparelho

GRUPOS TECNICOS

Em geral os grupos técnicos dos aparelhos sao importantes para realizar:

1. Asligacdes

2. Para evitar o estatismo do aparelho, durante os elementos de dificuldade e néo s6.
3. Para a avaliagao do artistico (equilibrio entre os diferentes grupos corporais)

4. Para identificar a fonte dos elementos de mestria (escolhidos por aspectos
particulares

No entanto, nem todos 0s grupos corporais constituem elementos de mestria.

o
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CORDA

Corda aberta, agarrada pelas 2 maos, rodando para a frente, para tras ou lateralmente, saltos
através da corda

Corda aberta, agarrada pelas 2 maos, rodando para a frente, para tras ou lateralmente, saltos

através da corda _e__“ir;'!_ﬁ,q.*.{'
/

Langamentos e recepgdes /l .

e Corda aberta agarrada pela ponta

o Corda aberta agarrada pelo meio ;

Escapada duma ponta J

Rotacdes da corda O

e Corda dobrada agarrada nas extremidades ou no centro O
o Corda aberta agarrada no centro —%—
e Corda aberta agarrada numa extremidade —b

Manejo: OO
Balancos
Circunducdes
Movimentos em oito
Velas

Espirais

Notas.

1. A corda pode estar agarrada aberta, dobrada em 2, em 3 ou em 4 (segura por uma mao
ou pelas 2). Contudo, a técnica principal da corda é com esta aberta, agarrada pelas duas
maos nas extremidades durante os saltos e saltitares.

2. E igualmente possivel executar movimentos de enrolamento, espirais e batimentos. Estes
movimentos, tal como o trabalho realizado com a corda dobrada ou com né, ndo séo
tipicos do aparelho, ndo devendo, portanto, ser predominantes na composi¢ao

3. Os saltos e saltitares por dentro da corda devem ser efectuados em todas as direc¢des: a

frente, atras, com volta, etc.

ARCO

Passagens através do arco O
Elementos sobre o arco G
Rolamentos:

e Nocorpo /TUN

e No solo m

Rotagoes:

e Em torno duma mao ou de outra parte do corpo O

e Em torno dum eixo do arco: agarrado em apoio sobre o0 solo ou sobre uma parte
do corpo ou em suspenséao

Langamentos e recepgdes /l .

e Com rotacdes do aparelho ,g
¢ No plano obliquo
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Manejo: OO
e Balancos
e Circunducbes
e Movimentos em oito

BOLA

Passagens através do arco /l .

Batimentos \V A

Rolamentos livres

e nocorpo /" Ty
e nosolo {OI0Y

Manejo: OO

“Elans”

Balancos

Circunducdes

Movimentos em oito

“Inversdes” com ou sem movimento circular dos bragcos (com a bola em equilibrio
na palme da méo ou duma parte do corpo)

Rota¢Bes da méo em torno da bola

e Pequenos rolamentos

¢ Rolamentos acompanhados

Notas.

1. O trabalho realizado coma a bola agarrada com as 2 maos, ndo é tipico deste
aparelho, ndo devendo, portanto, ser predominantes na composic¢ao.

2. Todos os grupos técnicos com a bola apoiada na mao apenas sao considerados
correctos se os dedos se encontrarem naturalmente unidos. A bola agarrada é
considerada como estatica.

3. A bola apoiada na méo, sem movimento autonomo do braco, é considerada como
estatica. Deste modo é apenas tolerado durante apenas um movimento corporal

4. A recepcdo da bola é normalmente realizada com uma mao. A recep¢do com 2
maos diminui o valor do elemento com mestria de 0,10 pontos, salvo no caso de
recepcéo fora do campo visual.

MACAS

Circulos pequenos O

Moinhos

X

Langamentos — com ou sem rotagdo (6es) das macas durante o voo do aparelho (uma ou

duas) langamentos assimétricos e recepcoes. /Q/ /J . 71* y f‘ﬂ(

Movimentos assimétricos I

Batimentos ”
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Manejo: OO

“Elans”, balancos e circunducdes de bracos
“Elans”, balancos e circunducdes do aparelho
Movimentos em oito

Rotacao livre das macas

Rolamento das macas

Notas:

1. A caracteristica tipica das macas € o trabalho técnico das 2 magas em conjunto. Este tipo
de trabalho deve ser predominante na composicao.

2. A norma do manejo das macas durante o exercicio € com a cabec¢a das macas; por iSso
nenhuma outra forma de pega das macas (pelo pescoco, pelo corpo) deve ser
predominante.

3. Os movimentos assimétricos dos dois aparelhos devem ser diferentes, pela forma ou
amplitude ou pelos planos de trabalho ou direccdo. Os circulos pequenos com decalage
ou executados em direccdes diferentes ndo sdo elementos assimétricos porque sdo da
mesma forma e amplitude.

4. Os lancamentos assimétricos podem ser realizados com a ajuda de uma ou das maos ao
mesmo tempo. Os movimentos das 2 macas durante o voo devem ser diferentes pela pela
forma ou amplitude (um langcamento mais alto do que o outro), pelos planos de trabalho ou
direccéo

5. Os movimentos de rolamentos, repulsos e deslizamentos, bem como os realizados com as
macas agarradas pelo pescoco ou pelo corpo da maca, ndo devem ser predominantes na
composicgéo.

FITA

Serpentinas (4-5- desenhos) W

AN

Serpentinas no solo (desenhos na superficie do solo)

Espirais (4-5 desenhos) (m

Espirais no solo (desenhos na superficie do solo) m
Manejo: OO

“Elans”

Balancos

Circunducdes

Movimentos em oito

Movimentos em oito no solo (desenhos na superficie do solo) m
Rotacgéo do bastdo em torno da méo

¢ Rolamento do bastdo numa parte do corpo

Langamentos de boomerang P

Escapadas f—)

Langcamentos /I
e

Passagens através ou sobre o desenho da fita com uma parte ou com todo o corpo.

—&= O

Nota: E igualmente possivel executar repulsbes, enrolamentos e desenrolamentos do
aparelho. No entanto, e tal como acontece para todos o0s elementos ndo especificos da técnica
dos aparelhos, estes ndo devem ser predominantes na composi¢ao.

67
Cddigo de Pontuacgéo Ginastica Ritmica 2009-2012




Federacéo de Ginastica de Portugal — Traducao Eunice Lebre

Nota valida para todos os aparelhos: No caso de coordenacdo corpo - aparelho ou de
utilizacdo do aparelho particularmente interessante, ndo previstas nos quadros seguintes, é
necessario que seja apresentado, com definindo para as originalidades.

2.3. MESTRIA SEM LANCAMENTO

2.3.1. Descrigdo das “BASES”

CORDA
O Passagem por dentro da corda para a frente com salto
! Passagem por dentro da corda para trds com salto de giro
"'.I."-I;“{ Passagem por dentro da corda para afrente com saltitares
Escapada (com recepcgédo) sem rotacao da ponta
Rotacdo: corda aberta agarrada pelo meio
—— Rotacdo: corda aberta agarrada por uma extremidade
—_— Nota: a rotacdo da corda dobrada agarrada pelas pontas ou meio

nao é valida como base para a mestria

Movimentos em 8 e velas combinadas com:
A T6 S

W) Espirais combinadas com: A Td; g

Transmisséo de aparelho:
R e Por baixo da(s) nerna(s) durante um salto: ——

e Sem maos T 6 3 |

Equilibrio instavel de aparelho combinado com:

Notas vélidas para todos os aparelhos: Na seccdo dos manejos O foram indicados
os diferentes critérios aplicaveis a cada um dos manejos particulares, porque de acordo com o
tipo de manejo, apenas alguns critérios podem ser aplicados.

ARCO

Longo rolamento no corpo (2 segmentos no minimo) com impulsdo da méao
(para os rolamentos nos bracos afastados, o longo rolamento deve ser
efectuado passando pelos 2 bracgos)

Rolamento no solo, a direito, para a frente ou para tras

Rotac¢do em torno da méo

Rotac¢des em torno do eixo entre os dedos ou no solo (implica sempre uma
ou mais rotacdes)

$ocp 3

; Passagem através (com ou sem salto ou saltitares)

Ve

$

Passagem sobre o arco parcial ou completa (com m&os ou com 0 arco que
roal ou gira no solo)

Movimentos em 8 com inversdo do arco, com movimentn circiilar dn brago e
amplo movimento do tronco combinado com: AT S _i;,

Transmisséo de aparelho:
e Por baixo da(s) nerna(s) durante um salto: ——

e Sem maos T 6 3 |

Equilibrio instavel de aparelho combinado com:

0§ o
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BOLA

Batimento com a méo

Longo rolamento no corpo (2 segmentos no minimo) com impulsédo da méo
(para os rolamentos nos bragos afastados, o longo rolamento deve ser
efectuado passando pelos 2 bracgos)

Movimentos em 8 com inversdo da bola, com movimento circular do braco e
amplo movimento do tronco combinado com:
P AToS 1L D

Série de pequenos rolamentos no corpo ou no solo comhinados com:

/\Td;_cu_.%
AT65.J_..%

InversGes com ou sem movimentos circulares dos bracos (com o baldo em
equilibrio numa mao ou numa parte do corpo)

Série de rolamentos acompanhados combinados com:

Rotacéo da bola em torno da méo

Transmisséo de aparelho:
e Por baixo da(s) nerna(s) durante um salto: ——

e Sem maos T 6 5 s

Equilibrio instavel de aparelho combinado com:

MACAS
% Um moinho é composto por, no minimo 4 circulos das magas em tempos
diferentes com os punhos cruzados e descruzados
4 Os movimentos assimétricos dos dois aparelhos devem ser diferentes pela

sua forma ou amplitude e pelos planos de trabalho ou direccdo

Série de circulos pequenos ou médios das 2 macas no mesmo plano de
trabalho e direccdo

Movimentos em 8 combinado com: ~T 6 g _i)
Rolamentos: /™ Td; S _i)
Rotagdes das magas no corpo combinados com: /™ T 6 S5 .i)

Transmisséo de aparelho:
e Por baixo da(s) nerna(s) durante um salto: ——

e Sem maos T 6 3 |

Equilibrio instavel de aparelho combinado com:

Outros elementos: os batimentos, deslizamentos, repulsdes ndo sao validos
como base para mestria
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FITA

3

.
A NMN
LB t|'\

Serpentinas: 4 — 5 ondas, fechadas e da mesma altura
Espirais: 4 — 5 argolas fechadas e da mesma altura

Serpentinas desenhadas na superficie do solo
Espirais desenhadas na superficie do solo

Circundugdes: circulos com movimento amplo do braco

8 8 ofF

(desenho na
superficie do

Grandes e pequenos movimentos em 8 combinados com
Peq A T6 S.1 5

Mavrimento em 8 desenhado no solo combinado com:
(apoio dos pés nas argolas do desenho)
Repulsédo do bastdo combinada com: l

“Espadachim” (passagem do braco dentro do desenho) combinados com:
e Com ida e volta do brago: ——
e Com lancamento do bastéo:

solo) . .
Transmisséo de aparelho:
e Por baixo da (s) perna (s) durante um salto——
e Sem maos
2.3.2. Descricdo dos CRITERIOS

¢ Cada “elemento técnico de base” dos aparelhos tem o valor de 0.00 pontos

e De acordo com a norma geral da mestria, se o elemento técnico de base é executado com
uma falta técnica de aparelho, o elemento de mestria ndo é vélido.

e O valor da base aumenta 0.10 de cada vez, na presenca dum (ou varios) critérios seguintes:

Critérios de mestria sem lancamento

ATO
1S

Com uma destas condi¢cB8es do corpo no espago:

e Corpo em voo

e Corpo em equilibrio

e Corpo em rotacdo (sem passos) ou inversao

e Corpo que executa um elemento de flexibilidade ou onda

O valor de 0.10 previsto € atribuido por cada condigdo do corpo no espaco
ligado ao critério de mestria. Ex: longo rolamento nos bracos durante jete en
tournant — inclui corpo em voo e corpo em rotacéo

Executado em série: a série é composta pela sucessao de 3 elementos, no
minimo, diferentes com mudanca de plano, direccao, nivel, ou alternancia de
serpentinas e espirais na fita.

Excepcoes:

e A sucessdo de 2 ou 3 passagens iguais por dentro da corda/arco com
saltos e saltitares. No caso de passagens iguais através do aparelho
(corda e arco) com saltos que incluam 2 condi¢cdes do corpo (voo e
rotacdo), o valor de todos os critérios de mestria ligados a cada
passagem é multiplicado pelo nimero de saltos realizados (x2 ou x3)

e A série de moinhos pode ser realizada sem alteracdo de plano/direc¢éo

Nota para a série de batimentos da bola: a série de batimentos pode ter

alteracao de ritmo/altura ou de relacdo corpo aparelho
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Coordenado com uma sequéncia de passos ritmicos (4 passos no minimo),
como sejam:

Todos os passos de danca classica

Todos os passos de danca folclérica

Todos 0s passos previstos nos manuais de educacéo fisica

Os passos ritmicos com ou sem deslocamento

Os passos ritmicos em diferentes direc¢ges e/ou com rotacdes

Todos os passos ritmicos devem estar estritamente ligados com a musica e
exprimir um ritmo (e ndo uma cadéncia)

Executado sem ajuda das mé&os (ou sobre a méo aberta — rotacdes livres
do aparelho — ou nos dedos, no corpo, ou em torno do corpo)

Executado numa posic¢éo no solo:

e Durante um longo rolamento do aparelho no corpo

e Durante uma passagem através ou sobre o aparelho (ex: passagem
sobre ou através da corda/arco com “saltos de m&os” ou saltitares com as
pernas flectidas)

Executado fora do campo visual:

Este critério regra geral ndo é aplicado ao grupo “manejos” de cada aparelho,
mas pode ser aplicado nos seguintes manejos:

¢ Manejos sem maos/equilibrio instavel (ver Nota 3 abaixo)

e Espirais da corda aberta

e Rotacao livre da (s) maca (s)

e Rolamento da (s) maca (s)

Executada com a corda dobrada

Executada com mais do que uma passagem através do aparelho
durante o tempo de voo do mesmo salto ou saltitares............. por
cada passagem suplementar

Executada com mudanca de:
e Plano

e Direcgéo

e Nivel

e Ritmo

De aparelho e/ou de ginasta

'ﬁ‘@ Executada com passagem completa_(todo o corpo) sobre o aparelho, ou
O através, com ou sem salto
Executada com:
_:'_-_‘_:_

e Transmissdo durante o voo dum salto, por baixo de 1 ou 2 pernas

e Transmissdo fora do campo visual durante um elemento técnico com
rotacdo do aparelho (arco e espirais da corda)

e Transmissdo sem méos

Notas validas para todos os aparelhos:

1. “Critérios de mestria apresentados em evolucao”
Um elemento técnico de mestria sem maos ou com rolamento de aparelho no corpo
gue apresente, também, uma mudanca de direc¢do, de nivel ou de condi¢do espacial
do corpo, com ou sem perda de contacto visual, tem um valor global que compreende
todos os critérios presentes no seu desenrolar

Exemplo: Rota¢gBes continuas do arco no tornozelo durante uma inversdo do corpo,
com passagem no solo que termina numa posi¢gdo em eguilibrio do corpo com a perna

atra:

O{+6$TE}=O,50

Base

5 critérios
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2. “Passagem através” =i
A “passagem através do aparelho” pode ser com entrada e saida do corpo (passagem
de todo o corpo) ou com entrada e sem saida do corpo (passagem de 2 grandes
segmentos corporais, no minimo — bragos, pernas, cabecga - tronco)

3. “Manejo sem maos” , Exemploso =|=ou @*oum =I=
Durante um manejo (qualquer movimento técnico) sem maos, o aparelho deve ter um
movimento técnico autdnomo que pode ser produzido:

e Com aimpulsdo duma outra parte do corpo

e Com a impulsdo inicial da (s) mao(s) — excluindo o rolamento do aparelho no
corpo.

4. “Equilibrio instavel” do aparelho R
O aparelho estd em “equilibrio instavel” nas seguintes condicdes:

e O aparelho é agarrado sem maos sobre uma superficie reduzida (pé, palma da
ma&o) ou situacdo precaria do corpo;

e O aparelho agarrado sem méaos durante uma rotacdo no eixo vertical ou
horizontal do corpo (exclui o aparelho simplesmente pendurado no pescoco ou
noutra parte do corpo);

e O aparelho pendurado numa superficie larga do corpo ndo é considerado
equilibrio instavel.

5. Sequéncia de passos ritmicos .i).--
A sequéncia de passos ritmicos deve apresentar uma varia¢do do trabalho de aparelho
— sempre em movimento — (plano, direccdo, nivel). Durante a sequéncia & também
possivel combinar diferentes bases técnicas.
2.3.3. QUADROS RECAPITULATIVOS PARA A MESTRIA sem langamento
C-on | D | —e—
coroa [ ] N — | = -9
(| 43|22 + | 8| X
- /| 0.10 | 0.10 0.10 0.10
-©|\Y 0.10 0.10 0.10 0.10
0.10 0.10 Vol
. . Volta
J 0.10 | 0.10 | 0.10 Recep. Recep. 0.10 dupla da
ponta
0.10
» nivel/plano/
* 0.10 | 0.10 | 0.10 | 0.10 direccao 0.10 0.10
de trabalho
0.10 0.10
Espiral .
O:) 0.10 0.10 s/méos/ Espirais
instavel
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O-ox | DWW | e
ARCO T = | {5 2
(1|35 |+ Sl <
/Pusy | 010 | 0.10 | 0.10 | 0.10 | 0.10 | 0.10 | 0.10
0.10
{000y, | 0.10 0.10 0.10 |vaievem| 0.10
ou circulo
0.10 0.10
O 0.10 0.10 0.10 | Plano Sem
acial e maos
lateral
(D 0.10 0.10 0.10 0.10 0.10
—e-h 0.10
..+ | 010 | 010 0.10 | 0.20 | 0.10 | Paraos 0.10
| WA saltitares
O |00 0.10 0.10
0.10
X | 010 0.10 simaos/ 0.10
instavel
Con | WD | —m—
BOLA T, = | =5 R
e é 3:5 o =|= —’L> ®) ﬁ %
\‘u’f 0.10 | 0.10 | 0.10 | 0.10% 0.10 0.10 0.10 0.10
/¥y5y | 0.10 | 0.10 | 0.10 | 0.10 | 0.10 | 0.10 | 0.10
0.10
X | 010 0.10 siméos/ 0.10
instavel
*Nota: “Sem maos” diz respeito ao batimento no solo sem mé&os ou a recep¢éo do batimento
sem maos
C-6n | WA | -
MACAS T, = | &= A
G < J) 319 __ =|= l) e ﬁ %
X 0.10 | 0.10 | 0,10 0.10 0.10
+ 0.10 0.10
& | oa0 0.10
0.10
X | 0.10 0.10 | 0.10 simaos/ 0.10
instavel
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e} DD |
e (3] B 4 | =m0 [P R
TN 0.10 | 0.10 | 0,10 0.10 0.10 0.10
VWY
ﬂ:»\r 0.10 | 0.10 | 0.10 0.10 0.10
\. . . . . .
O 0.10 0.10 0.10
C:(:] 0.10 0.10 0.10 0.10

2.4.

2.4.1.

MESTRIA COM LANCAMENTO

Grandes langcamentos, relangcamentos e repulsdes

A grande altura dev compreender aproximadamente o dobro da altura da ginasta,
medida a partir da altura da sua cabeca. Apenas a altura do lancamento de boomerang
da fita e da corda aberta podem ser inferiores. O langamento boomerang junto ao solo
deve ser avaliado de acordo com os critérios dos pequenos/médios langcamentos.

MESTRIA COM LANCAMENTO

72’ 0.10 | Sem ajuda das maos

{ 0.10 | Fora do campo visual

o;l 0.10 Durgnte um m0\./iment.o com o corpo em rotag59 no eix’(,) horizontal ou
vertical do corpo; p.ex.: pivot, volta em espargata, “chaines”, etc.

; 0.10 | Durante a execucdo de um elemento de flexibilidade/onda

-F 0.10 | Durante um equilibrio

/( 0.10 | Durante um salto

7A 0.10 | Por baixo da (s) perna (s)

-GZ1 0.10 | Passagem atrvés do aparelho e langamento imediato

_Z' 0.10 | Lancar de uma posicao no solo (também vaildo apar “em apoio no joelho”)

I/.ﬂ 0.10 f;ilﬁg%%r (lancamento e, sem receber, lancar imediatamente outra vez) ou
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MESTRIA COM LANCAMENTO - Especifico

CORDA

/_ 0.20 | Lancamento da corda aberta agarrada por uma ponta
T 0.30 | Lancamento da corda aberta agarrada pelo meio
ARCO
0.20 | Lancamento do arco com rotacdo em torno do eixo
g 0.20 | Langamento do arco no plano obliquo
MACAS
(g 0.10 | Lancamento com rotacdes rapidas (1 maca: 0.10)
0.30 | (2macas: 0.10 + 0.20)
/ 0.20 | Langamento das 2 magas
_72%- 0.30 | Lancamento assimétrico (2 magas) (0.10+0.20)
/7? 0.20 | Lancamento em “dupla cascata” (2 macas)
;.fr 0.30 | Lancamento em “tripla cascata” (2 magas) (0.20+0.10)
FITA
/'!{-'7 | 0.20 ‘ Lancamento boomerang

2.4.2. Pequenos ou médios langamentos (incluindo o langamento de boomerang junto ao
solo e a escapada da fita), relan¢gamentos e repulsdes

Na mestria com pequenos/médios lancamentos, o valor previsto para os grandes
lancamentos deve ser diminuido de 0.10. Portanto, devem ser cumpridos, no minimo, 2
critérios para tingir 0.10 pontos (salvo no caso dos pequenos/médios lancamentos
especificos de bola e macas. Ver tabelas especificas).

MESTRIA COM LANCAMENTO (pequenos ou médios)

Sem ajuda das maos

Fora do campo visual

Durante um movimento com o corpo em rotacdo no eixo horizontal ou vertical do
COorpo; p.ex.: pivot, volta em espargata, “chaines”, etc.

Durante um salto

Por baixo da (s) perna (s)

Passagem através do aparelho e langcamento imediato

Lancar o aparelho com rotacédo (arco: rotacdo no seu didmetro; macas: rotacdes
muito rapidas; fita: escapada com rotacdo do bastéo

th aplogs wh%%‘h

Lancar de uma posi¢éo no solo (também valido para “em apoio no joelho”)
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MESTRIA COM LANCAMENTO especificos (pequenos ou médios)

BOLA
™ 0.20 Série de pequenos langamentos variados pela sua modalidade, direcgdes,
3 ' amplitude, tipo de recepc¢éo ou sem recepcdo

Pfr 0.10 | Lancamento assimétrico (2 macas)

|%9‘ 0.10 | Lancamento em “dupla cascata” (2 macas)

> 0.20 | Lancamento em “tripla cascata” (2 macgas) (0.20+0.10)

0.20 Série de pequenos lancamentos variados pela sua modalidade, direcgdes,

I"'“3 0'30 amplitude, tipo de recepgdo ou sem recepgao: 1 maga (0.20) ou 2 macgas

a vez em alternancia (0.30)

FITA

77 | 010

Escapada com rotac¢éo do bastdo durante um dos seguintes critérios

&&K

2.4.3. Recepc¢bes apds grandes lancamentos (incluindo os langcamentos boomerang da
fita), relancamentos e repulsdes e a recepcdo dum aparelho em equilibrio sobre
uma parte do corpo e deixar deslizar para baixo ou largar involuntariamente: 0.10

cada vez
MESTRIA em recepgdes

$ 0.10 | Sem ajuda das maos

\l’ 0.10 | Fora do campo visual

& i

0.10 Durante um movimento com o0 corpo em rotacdo no eixo horizontal ou
' vertical do corpo (p.ex.: pivot, volta em espargata, “chaines”, etc.)

* 0.10 | Durante a execucdo de um elemento de flexibilidade/onda

g 0.10 | Durante um equilibrio

..J’. 0.10 | Durante um salto

nn 0.10 | Por baixo da (s) perna (s)

é’! 0.10 | Recepgédo com passagem através do aparelho durante o voo

¢ 0.10 Recepcdo numa posicdo no solo (também vélido para “em apoio no
— ' joelho”)
W $ 0.10 | Recepgédo mista (mao e outra parte do corpo)

MESTRIA em recepcéo - Especifico
BOLA
# 0.20 | Recepcéao directa com rolamento
0.10 Recepcao com 1 méo (unicamente para a recepcéo fora do campo visual,
' adicionando-se o valor)
J‘\ 0.20 | Recepcao nas costas da (s) mao (s)
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ARCO

0,10 | Recepcéo directa com rotagdo do aparelho

0.20 | Recepcao directa com rolamento

o
=
&

Recepcdo no preciso momento da passagem (2 partes do corpo no

020 minimo) através do aparelho

2.4.4.

Recepcdo apds pequenos ou médios langamentos (incluindo a escapada da fita),
relancamentos e repulsdes

O valor previsto para as recep¢fes dos grandes lancamentos deve ser diminuido de 0.10.
Portanto, devem ser cumpridos, no minimo, 2 critérios para tingir 0.10 pontos.

MESTRIA em recepc¢édo (pequenos ou médios)

Sem ajuda das méos

Fora do campo visual

Durante um movimento com 0 corpo em rotacado no eixo horizontal ou vertical do
corpo; p.ex.: pivot, volta em espargata, “chaines”, etc.

eloclpcle

Durante um salto

Por baixo da(s) perna(s)

Recepcdo e passagem através do aparelho durante o voo

e

Recepcéo nurm2 r“f\ljigéo no solo (também valido para “em apoio no joelho”)
No caso de f = a posicdo do corpo deve variar

MESTRIA com Recepcéo especificos (pequenos ou médios)

BOLA

0.10 | Recepcao directa com rolamento

0.10 | Recepgéo nas costas da (s) mao (s)

ARCO

0.10 | Recepcéao directa com rolamento

MACAS

jo) et belge

0.10 | Recepcao directa com rolamento

Notas vélidas paratodos os LANCAMENTOS e RECEPCOES
1. O critério “durante um elemento de rotacdo aplicado aos saltos e elementos de

flexibilidade com grande afastamento facial e flexdo do tronco atras apenas é vélida
para os saltos e estas formas de flexibilidade com rotacéo de todo o corpo de 180° ou
mais.

Pequenos e médios langcamentos: se uma das ac¢des, alancar ou receber, tiver apenas
um critério, é avaliada em adicdo com a outra acc¢éo.

Todas as recepgdes que facilitem o controlo do aparelho (p. ex: recep¢cbes com ajuda
adicional da mdo) anulam o elemento. Caso particular: a recep¢édo da bola com duas
maos (ver grupo técnico, Bola, Nota 4)
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2.5. RISCO

O risco pode ser com ou sem langamento do aparelho.

2.5.1. Risco com langamento
O “risco” com lancamento inclui sempre, no minimo, as duas accbes de base

seguintes:

e 12 acc¢do: durante o voo do aparelho, 1 elemento, no minimo, com rotagédo no
eixo (vertical ou horizontal) do corpo (com ou sem passagem pelo solo).

e 22 accdo: durante a recepcdo do lancamento, perda de contacto visual com o
aparelho durante ou imediatamente ap6s um elementos de rotacdo em torno do eixo
horizontal do corpo. A recepcdo pode ser também durante uma dificuldade
corporal, apenas se a dificuldade ou o elemento corporal estiver perfeitamente unida
ao movimento de rotacdo precedente e sem interrupcdo da perda de contacto

visual.

O valor do “risco” aumenta, se para além desta duas ac¢des aqui descritas houver
também um ou mais dos critérios indicados no quadro seguinte:

RISCO COM LANCAMENTO

Simbolo Valor Descricdo de base
a . Durante o voo do aparelho: 1 rota¢ao do corpo
12 accao : )
+ 0.30 (horizontal ou vertical) com ou sem passagem pelo solo
PR ' 28 3ccA0 Recepcao durante ou imediatamente ap6s 1 rotagao
& no eixo horizontal do corpo (sem recepc¢do no solo)
Simbolo Valor | Critérios aplicaveis a base de “PR” com lancamento
# Por cada rotagao horizontal ou vertical do corpo suplementar, com
PR 1 3 (+0.10) | ou sem passagem pelo solo, suplementar (1, 2, etc.) executada
’ sucessivamente durante o voo do aparelho
d} (+0.10) | Por cada alterac&o do eixo de rotagédo do corpo
Por cada alteracdo do nivel da ginasta (3 niveis: em voo, de pé e
Jj (+0.10) | no solo) — inversdo com o apoio das maos nao € considerado no
solo
:!: (+0.30) Recepcéo directa com rolamento do aparelho no corpo durante
' uma rotacdo no eixo horizontal
(+0.20) | Por relancar o aparelho durante uma rotacdo no eixo horizontal
(+0.20) Por recepcéo fora do campo visual durante ou imediatamente
55 ' ap6s uma rotacao no eixo horizontal
. Pelos outros critérios previstos na mestria com recepcao (ex:
Ver mestria

recepcao sem maos, no solo, etc.)

EXEMPLOS de combinaces de critérios de RISCO com langcamento

Lancamento, 3 cambalhotas e recepc¢do durante a 32 ?
cambalhota PR 1 0.40
=0.30 +0.10
Lancar, 1 pivot em grande afastamento lateral e recep¢éo 7
durante 1 inversao lateral nas maos {PR '¢"} 0.40
Lancamento, volta em espargata a frente, passos “chainés” 7
e recepcao durante 1 inversédo a frente nas maos (PR 1 -$- -$-] 0.60
=0.30 +0.10 + 0.10 + 0.10
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Lancamento, volta em espargata e recepcéo no final de uma
cambalhota a frente no solo e sem méaos
=0.30 +0.10 + 0.10 + 0.10

{PR? JI L ¥F)

0.60

Lancamento 3 passos “chainés” e recepcéo fora do campo
visual 1 inversé@o nos antebracos
=0.30+0.10 + 0.10 + 0.10+ 0.20+ 0.10

{PRr2J1$'$'}

0.90

Lancamento, volta em espargata e recepc¢ao directa com
rolamento do arco no corpo durante uma inversao em apoio
nas maos

=0.30 + 0.30

I:PRT‘H#H"]

0.60

Lancamento 2 passos “chainés” e relangar durante uma
inversao atras, em apoio sobre as méaos
=0.30 +0.10 + 0.20 + 0.10

[PRT1V'$']

0.70

Lancamento 1 passo “chainé” e recepcao directa com
rolamento do arco no corpo durante uma inverséo atras em
apoio nas méos e relancar o arco fora do campo visual
=0.30 + 0.30 + 0.20 + 0.20 + 0.10

{PRT J«V\%“ﬂ?‘}

1.10

2.5.2. Risco sem lancamento

O risco sem langamento inclui sempre um rolamento do aparelho no corpo durante
uma inversao, com perda de contacto visual com o aparelho

O valor do risco pode ser aumentado:

1. Com passagem pelo solo durante a inversédo
2. Com repulséo do aparelho

3. Um ou mais critérios previstos para a mestria sem langamento

RISCO SEM LANCAMENTO

Simbolo Valor Descricdo de base
Longo rolamento de aparelho no corpo durante uma
(PR) 0.30 12 accdo | rotagdo no eixo horizontal do corpo (sem passagem
pelo solo)
Simbolo Valor | Critérios aplicaveis a base de “PR” com lancamento
(PR ) 0.40 | +0.10 passagem pelo solo
(PR =1LF"]. 0.50 + 0.20 passagem pelo solo e repulsdo do aparelho

Notas para todos 0S riscos:

1. A volta em espargata simples pode ser utilizada como elemento corporal com rotagédo

no eixo horizontal do corpo e sem passagem no solo

2. Todos os elementos pré-acrobaticos utilizados para realizar o “risco”, e apenas nesta
condigdo, podem ser repetidos duas vezes, no maximo, isolados ou em série. Para
além do”elemento de risco”, 0 elemento pré-acrobatico ja utilizado para o risco segue a
normal geral prevista no artistico (ex: uma cambalhota e uma série de duas

cambalhotas)
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2.6.

2.6.1.

2.6.2.

2.6.3.

2.6.4.

2.7.

ORIGINALIDADES DE APARELHO

Todas as originalidades devem ser anunciadas antes dos Campeonatos e sé&o
avaliadas pelo CT e pelas juizes durante os treinos oficiais. Depois do Campeonato, a
federacdo deve enviar a FIG os textos em 2 linguas (francés e inglés) com os
desenhos das originalidades reconhecidas como validas. As ginastas que néao
participem nos campeonatos oficiais tém a possibilidade de enviar a FIG o video da
originalidade para avaliagdo; no entanto, essas originalidades apenas serdo validas
para os Torneios, salvo ratificacdo durante o primeiro Campeonato em que a ginasta
participe.

Por cada nova relacdo ginasta - aparelho: + 0,10 (mais 0,10 no caso de risco)

Uma vez aprovardas os elementos de originalidade devem ser assinalados na ficha
com o simbolo B" e o valor aprovado (+0.20) ou (+0.10), & esquerda da escrita do
simbolo da mestria respectiva, na coluna da direita, da dificuldade de aparelho (D2).

Se um elemento original ndo for executado de forma vélida ou ndo for executado como

previsto na originalidade aprovada, perde todo o seu valor (elemento + originalidade =
0.00 pontos)

PENALIZACOES das juizes D2

Penalizacdes 0.10 0.20 0.30 ou mais

Se, na ficha, o valor
da soma da
Dificuldade de
aparelho, ou o valor
de um elemento de
mestria estiver
incorrecto

2.8.

AVALAIACAO DA DIFICULDADE DE APARELHO (D2)

A juiz de Dificuldade de Aparelho (D2) deve proceder da seguinte forma:

Segquir e controlar todos os elementos seguindo a ordem de execucao;
Controlar se a ginasta executa de forma valida os elementos executados;
Atribuir a nota correspondente;

Deduzir as penalizagbes
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2.1.

2.2.

2.3.

2.4.

2.5.

2.6.

2.7.

2.8.

2.9.

2.10.

2.11.

ARTISTICO (A)
COMPOSICAO DE BASE

O objectivo principal da componente artistica dum exercicio de GR é do levar emoc¢éao
aos espectadores e de mostrar uma ideia de expressdo que se traduz dos trés
aspectos seguintes: acompanhamento musical, imagem artistica e expressividade
plastica (coreografia).

O Artistico tem uma valor maximo de 10.00 pontos

MUSICA - GENERALIDADES

Todos os exercicios devem ser executados na sua totalidade com acompanhamento
musical. Sao toleradas curtas pausas voluntérias motivadas pela composicéo.

Um exercicio voluntariamente executado durante uma parte importante ou na
totalidade sem acompanhamento musical ndo serd avaliado. No caso em que a
interrupcdo seja da responsabilidade da organizacéo, a ginasta € autorizada a repetir o
exercicio.

A musica pode ser interpretada por um ou mais instrumentos, com a voz desde que
utilizada como um instrumento (sem palavras). Todos os instrumentos sdo autorizados
com a condicdo que exprimam uma musica com as caracteristicas necessdrias a um
acompanhamento dum exercicio de GR: claro e bem definido na sua estrutura.

O exercicio pode ser acompanhado quer por um mdusico, quer por grava¢do em CD.

Condicdes a respeitar para a gravacao:
e No inicio é permitida a gravagéo dum sinal sonoro, mas ndo € permitida a gravacao
nem do nome da ginasta nem do aparelho utilizado;
e Para cada exercicio deverd ser utilizada um CD diferente;
e O registo deve ser realizado no inicio do CD;
e No CD devem figurar:
¢ O nome da ginasta e as 3 letras mailsculas utilizadas pela FIG para designar
0 pais da ginasta
e Um desenho representando o aparelho utilizado
e Aduragdo da musica
¢ O nome dos ou dos autores e da ou das musicas utilizadas.

A qualidade do acompanhamento musical determina a estrutura e o trago caracteristico
da composicéo.

A musica dum exercicio deve ter caracter coerente com o desenvolvimento do
exercicio e um ritmo bem marcado, claro e eficaz a fim de acompanhar o ritmo dos
movimentos da ginasta.

E obrigatéria a existéncia de uma harmonia muito estreita entre o caracter e o ritmo da
musica e o dos movimentos incluidos no exercicio.

A musica que esteja de acordo com o exercicio apenas no inicio e no fim do exercicio
€ considerada com “musica de fundo”.

A musica pode ser composta expressamente para o exercicio ou pode ser produzida a
partir da utilizacdo ou da modificagdo (arranjo) duma mdusica ja existente.

De qualquer forma, a muasica devera possuir uma unidade, ndo devendo ser uma
justaposicdo de fragmentos musicais diversos sem ligacéo entre eles.
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4.1.

4.1.1.

4.1.2.

4.1.3.

4.1.4.

4.1.5.

4.2.

4.2.1.

4.2.2.

4.2.3.

4.2.4.

4.2.5.

4.3.

4.3.1.

4.3.2.

4.3.3.

4.3.4.

COREOGRAFIA
GENERALIDADES

A coreografia é caracterizada por uma ideia guia realizada por um discurso motor
unitario do inicio ao fim, com a utilizacdo de todos os movimentos possiveis do corpo
e do aparelho. Uma composicdo ndo devera ser uma simples sucessdo de
dificuldades.

Deverd existir uma utilizagéo suficiente de ligacdes técnicas, estéticas e emocionais em
relagdo com a musica, de forma a ajudar a desenvolver o tema do exercicio

As dificuldades corporais devem ser repartidas ao longo de todo exercicio de forma
homogénea.

O encadeamento dos exercicios deve ser légico: a passagem de um movimento (ou
sequéncia de movimentos) a outro deve ser uma continuidade e ndo uma justaposicao.

A superficie do praticavel devera ser utilizada na sua totalidade.
ESCOLHA DOS ELEMENTOS CORPORAIS

O movimento do corpo ndo deve ser segmentar, devendo incluir a participacao de todo
o0 corpo, comegando pelo “plexo solar”.

Os movimentos do corpo devem ser acompanhados pela cabeca, maos, bracos, a
extensdo dos ombros, alongamento do pescoco, etc., As ac¢cdes mais expressivas sao
muitas vezes elementos de ligacédo, pequenos detalhes, posicdo das maos, rotacdo da
cabeca.

Os elementos de aparelho devem ser coordenados com o0s elementos corporais:
diferentes tipos de deslocamento, diferentes tipos de movimentos de bracos e do
tronco, saltos, voltas, pivots, equilibrios, elementos de flexibilidade, etc.

Os elementos corporais devem ser 0 mais variado possivel.

A posicéo inicial do exercicio deve ser justificada pelos movimentos iniciais do
aparelho.

ESCOLHA DOS ELEMENTOS APARELHO

Os elementos - aparelho devem ser escolhidos com equilibrio de entre todos os grupos
de elementos técnicos de cada aparelho.

No inicio do exercicio, a ginasta deve estar em contacto com o aparelho.

O aparelho deve ser utilizado da maneira mais variada possivel movimentos técnicos
com grande variedade de formas, de amplitudes, de direc¢cbes de planos de
velocidades.

Os lancamentos devem ser o mais variado possivel, no que diz respeito ao plano -

direccao, ao nivel ou a forma de mestria. A saber:

e Nenhum dos planos possiveis para cada tipo de aparelho em voo (vertical,
horizontal, obliquo, com rotacéo) em combinacéo com diferentes direc¢cbes (para a
frente para tras, lateral, curvilineo),

e Nenhum nivel da posicao da ginasta que lanca (em pé€, no solo, em voo),
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4.3.5.

4.3.6.

4.4,

4.4.1.

4.4.2.

4.4.3.

4.4.4.

e Nenhuma forma de mestria para os lancamentos ou recepcfes deve ser
predominante no exercicio (ndo mais que 2 vezes 0 mesmo aspecto repetido de
forma idéntica). Cada tipo de predominancia seré penalizada.

Os aparelhos ndo deverdo ser utilizados como elemento decorativo; devem, pelo
contrario, serem incluidos nos movimentos corporais: a relacdo entre a ginasta e o
aparelho deve ser constante. Contudo, € possivel efectuar elementos originais,
estéticos e coreogréficos diferentes no maximo 2 vezes em cada composicdo, com a
condicdo que estes elementos tenham uma duracdo muito curta e que ndo provoquem
uma interrupcdo na continuidade dos movimentos do aparelho.

Cada exercicio devera ter, no minimo 3 “riscos”. Os “riscos” devem ser diferentes —
independentemente do nimero de inversdes/rotacdes realizados em cada um.

ELEMENTOS ACROBATICOS

Apenas sao autorizados os seguintes grupos de elementos acrobaticos:

Rolamentos a frente sem tempo de suspensao

Rolamentos atras sem tempo de suspensao

Inverséo (aranha) a frente sem tempo de suspenséao

Inversao (aranha) atras sem tempo de suspenséao

Inversao lateral (roda) sem tempo de suspensao

“Ralenkova”: Inversdo com inicio no solo

Mata-borrdo(“Poisson”): inverséo no solo num ombro com passagem pela vertical
com o corpo em extensdo

3

NN
Y
"y, DR

“Polwon” ai aniaie

e  “Salto-plongé”: salto com o tronco flectido em frente directamente para rolamento
em frente

Durante as inversbes, os diferentes tipos de apoio durante o elemento (peito,
antebracos, maos) sédo considerados como elementos pré-acrobaticos diferentes.

Os elementos seguintes sdo autorizados e ndo contam como elementos pré-

acrobéticos.

e Apoio facial sobre o peito, com ou sem apoio das méos, pernas elevadas;

e  Apoio dorsal nos ombros;

¢ Grande afastamento Antero - posterior ou lateral dos membros inferiores em apoio
no solo sem paragem na posi¢éo (espargatas).

e  Apoio sobre uma ou 2 maos, ou nos ante bracos, sem outro contacto com o solo,
sem inversé@o do corpo e sem paragem na vertical

N&o sdo autorizadas as seguintes técnicas de execucao:

. Rolamentos: execucdo com tempo de suspensao
o Aranha a frente, atras
o] Execucédo com paragem na posic¢ao vertical
o] Execucdo com tempo de suspensao
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Grande afastamento Antero - posterior ou lateral: execu¢do com paragem na
posicao

4.45. Todos os grupos de elementos acrobéticos autorizados, bem como os elementos que
ndo sdo considerados com acrobaticos podem ser incluidos no exercicio na condicao
de que:

(0]

(0]

Sejam executados de forma passageira, sem paragem na posicdo e sem
interrupgdo da continuidade do exercicio.

Sejam realizados em ligagcdo com um elemento técnico de aparelho

1° caso: a ginasta estd em contacto com o aparelho: o elemento com aparelho
pode ser realizado no inicio, no final ou durante todo o elemento acrobético.

2° caso: a ginasta ndo estd em contacto com o aparelho (langamento,
rolamento, etc.): a ginasta deve estar em contacto com o aparelho no inicio ou
no final do elemento acrobatico.

3° caso: a ginasta ndo estd em contacto com o aparelho (langamento,
rolamento, etc.), mas o elemento acrobatico esta directamente encadeado com
um outro elemento corporal; a ginasta deve estar em contacto com o aparelho no
inicio ou no final dessa sequéncia de elementos.

4.4.6. Como para todas as dificuldades, os elementos pré-acrobaticos ndo podem ser
repetidos. No entanto, € autorizada a série de elementos pré-acrobaticos iguais (neste
caso, 0 mesmo elemento ndo pode ser repetido de forma isolada.

4.5, Variedade

4.5.1. Da variedade devem fazer parte também s seguintes aspectos:

a.
b.

o dinamismo (velocidade e intensidade dos movimentos)
a utilizacédo do espaco

o direccbes

e trajectorias

e niveis de altura

¢ modalidades de deslocamento
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PENALIZACOES DAS JUIZES A

5.
4.1. MUSICA
Penalizacdes 0.10 0.20 0.30 e mais
Auséncia de unidade
entre os diferentes
trechos musicais
A musica é
interrompida de forma
brutal no final
Auséncia de
harmonia no caracter
para cada sequéncia
de movimentos
(cada vez até um
maximo de
1.00pontos)
Auséncia de
harmonia no ritmo
paréa cada.sequenua Musica de fundo:
€ movimentos
. 2,00
(cada vez até um
maximo de
1.00pontos)
4.1. COREOGRAFIA
Insuficiéncia de
~ . ligagcbes técnicas,
Interrupgéo na logica -,
estéticas e
do encadeamento emocionais em
dos movimentos: 0.10 ~ =
cada vez relacdo com a musica
(falta de unidade):
Generalidades 0.50
Reparticdo
homogénea das
dificuldades
Utilizacao insuficiente

da superficie do

praticavel
Auséncia de Falta de variedade
equilibrio entre a dos movimentos
utilizacéo dos técnicos: forma
diferentes grupos amplitude, direccéo,
Escolha de técnicos de aparelho planos, velocidade
elementos de .
aparelho Por cada risco em
falta
Por cada elemento
decorativo
suplementar
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Escolha de
elementos corporais

Posicda de partida
ndo justificada pelos
movimentos iniciais

do aparelho

Auséncia de contacto
com o aparelho no
inicio ou no final do
exercicio (falta de

composicao

Variedade
insuficiente na
utilizac&o do corpo

Participacéo
insificiente de todo o
corpo (utilizacdo
segmentar do corpo)

Insuficiéncia de
movimentos
acompanhados do
tronco, cabeca,
pescoco, bracos,
maos (falta de
expressividade
plastica): 0.50

Elementos
acrobaticos

Elemento acrobatico
autorizado executado
com técnica nao
autorizada

Por cada repeti¢édo de
elementos
acrobaticos

autorizados, isolados

ou em combinacao

Elementos
acrobaticos nao
autorizados
Falta de variedade
nos langamentos/ .
~ . Auséncia de ~
recepcdes: por mais ‘edad Auséncia de
de 2 langamentos/ _ variedade na variedade no
recepgdes no mesmo utilizaggo do espago: dinamismo
Variedade | PGO! ~ direccdes/trajectorias/ .
plano-direc¢édo ou no . (velocidade e
- modalidades de . )
mesmo nivel ou com intensidade dos
a mesma deslocamento movimentos)
modalidade: 0.10 por (por cadartipo)
cada predominancia
6. AVALIACAO DO VALOR ARTISTICO (A)

A juiz de Artistico (A) deve anotar todas as faltas de composicédo e atribuir o total das

penalizacdes
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EXECUCAO (E)

Nota: As faltas de execucdo devem ser penalizadas por cada vez e por cada elemento em
falta, salvo no caso das penaliza¢Bes globais.

1. MUSICA
Penalizac6es 0.10 0.20 0.30 ou mais
Auséncia de
concordancia musica
— movimento no final
do exercicio: 0,50
, . Auséncia de
Musica — . L
movimento concor_danma musica
— movimento no final
do exercicio devido a
uma perda de
parelho: 0,30 (mais a
perda de aparelho)
2. TECNICA CORPORAL
Penalizacdes 0.10 0.20 0.30 ou mais
Movimento
incompleto

Generalidades

Deslocamento
involuntario sem
lancamento:
correccao de uma
posigdo no praticvel

Técnica de base

Postura incorrecta
dum segmento
durante um
movimento (cada vez
até um maximo de

1.00 ponto)
Perda de equilibrio: Perda de equilibrio:
movimento movimento

suplementar sem
deslocamento

suplementar com
deslocamento

Perda de equilibrio
com apoio de 1 ou 2
mAaos ou apoio sobre

0 aparelho: 0.50

Técnica corporal
incorrecta durante
uma grande parte do
exercicio: 0,50

Perda total de
equilibrio com queda:
0.70

Estatismo da ginasta
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Penalizacdes 0.10 0.20 0.30 ou mais
Falta de amplitude na
forma
Saltos =
Recepgao pesada no
solo
Falta de amplitude na | Forma ndo fixa nem
forma mantida
Falta de amplitude na | Forma néo definida
Equilibrios forma nem fixa
. Eixo do corpo nédo
Pivots Apoio do calcanhar vertical e teFr)minar

durante a rotacao

com uma passo

Deslizamento durante
a rotacédo

Saltitar durante a
rotacédo

Elementos de

Falta de amplitude na

Falta de continuidade
Nno movimento:

Eixo do corpo ndo
vertical e terminar

flexibilidade forma interrupgéo ou com uma passo
irregularidade
Imprecisdo no plano
ou direccdo
Elementos Técnica de execugéo
acrobaticos incorrecta
Recepgéo pesada no
solo
3. TECNICA COM O APARELHO
Penalizacdes 0.10 0.20 0.30 ou mais

Perda de aparelho

Perda e recuperagéo
sem deslocamento

Perda e recuperacdo
com deslocamento (1
a 3 passos) ou com
saida do praticavel:
0,50

Perda e recuperacdo
apo6s grande
deslocamento (mais
de 4 passos) sem
saida do praticavel:
0.70

Perda do aparelho e
utilizacéo do aparelho
de substituicdo 0.50

Perda de aparelho
(auséncia de
contacto) no final do
exercicio: 0,50
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Penalizac6es

0.10

0.20

0.30 ou mais

Técnicacom o
aparelho

Trajectdria imprecisa
e recepgao durante o
voo com 1 passo

Trajectdria imprecisa
e recepgdo durante o
VOO com 2 ou mais
passos

Recepcao incorrecta
ou com a ajuda de
uma mao ou do corpo

Contacto involuntario
com o corpo com
alteracdo da
trajectoria

Estatismo do
aparelho

CORDA

Técnica de base

Manejo incorrecto:
pela amplitude ou
forma ou plano de

trabalho, ou a corda
néo presa pelas

extremidades
(cada vez, até ao
maximo de 1,00
ponto)

N6 da corda

Perda duma ponta
da corda

Perda duma ponta da
corda com pequena
paragem do exercicio

Enrolamento
involuntario

Em volta do corpo ou
de um segmento,
com interrupgéo do
exercicio

Saltos e saltitares

Tropecar na corda

AR

CO

Técnica de base

Manejo incorrecto:
alteragdo do plano de
trabalho, vibragdes:
(cada vez, até ao
maximo de 1,00
ponto)

Rolamento incorrecto
com ressalto

Rolamentos
Rolamento
involuntariamente
incompleto no corpo
Deslizamento para o | Deslizamento para o
Rotacdes antebraco braco

Rotagéo irregular no
eixo vertical

Lancamento e
recepcéo

Recepcao: contacto
com o ante braco

Recepcao: contacto
com o braco

Passagem através

Tropegar no arco
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Penalizac6es

0.10

0.20

0.30 ou mais

BOLA

Técnica de base

Manejo incorrecto:
bola apoiada contra o
ante brago ou bola
agarrada (cada vez,
até ao maximo de
1,00 ponto)

Rolamento

Rolamento incorrecto
com ressalto

Rolamento
involuntariamente
incompleto no corpo

MA

AS

Técnica de base

Manejo incorrecto
(ver especificacdes
abaixo) (cada vez,
até ao maximo de

1,00 ponto)

Circulos pequenos
e moinhos

Movimentos
irregulares ou
interrupcdo do

movimento

Bracos demasiado
afastados nos
moinhos

Lancamento e
recepcao

Alteracdo do
sincronismo da
rotacdo das macas
durante o voo

Movimentos
assimétricos

Falta de definicdo nos
planos de trabalho

Perda das 2 macgas e
recepcao imediata
sem deslocamento:
0,40

Perda e
recuperacao das 2
macas

Perda das 2 macas e
recepcao imediata ou
com pequeno
delocamento (1 a 3
passos) ou saida do
praticavel: 0.60

Perda das 2 macgas e
recepgdo com grande
delocamento (4 ou
mais passos sem
saida do praticavel:
0.80

Perda das 2 macas
no final do exercicio:
0.60
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Penalizacdes | 0.10 | 0.20 | 0.30 ou mais

FITA

Alteracédo do desenho
(cada vez, até ao max.
de 1,00 ponto)

Manejo incorrecto:
transmissao
imprecisa, bastdo
agarrado
Técnica de base involuntariamente no
centro, ligagédo
incorrecta entre os
desenhos, estalos da
fita (cada vez, até ao
max. de 1,00 ponto)

NGO sem interrupgao NGO com interrupgao

do exercicio do exercicio
Em torno do corpo ou
Enrolamento dum segmento com
involuntério interrupgéo do
exercicio

Ondulacdes ou
argolas
insuficientemente
compactas (cada
vez, até ao maximo

Serpentinas e de 1,00 ponto)

Espirais Ondulacgdes ou argolas
sem a mesma
amplitude (altura e
comprimento) (cada
vez, até ao maximo
de 1,00 ponto)

A ponta da fita fica
involuntariamente no
solo

Lancamentos e
escapadas

Notas:

1. Estatismos de aparelho: o aparelho ndo devera ser agarrado por mais do que um
movimento sem realizar um movimento proprio ou sem estar em equilibrio instavel nem
pode ser colocado imével no solo. Por definicho o aparelho estatico € um aparelho
“agarrado de forma prolongada”:

a. “Aparelho agarrado” significa que o aparelho é seguro solidamente por uma ou pelas
duas maos e/ou por uma ou mais partes do corpo.

b. Aparelho agarrado de uma forma prolongada significa que o aparelho é seguro durante
mais do que um elemento corporal:
e 2 ou mais de 2 elementos sucessivos de deslocamento ou de ligagao
e O elemento preparatério da dificuldade e a prépria dificuldade
e 2 dificuldades sucessivas

Ver também: Maestria de aparelho — Grupos Técnicos, Bola: Notas 2 e 3

2. Estatismo da ginasta: a ginasta ndo deve ficar imovel enquanto ndo esta

momentaneamente em contacto com o aparelho (ex: lancamentos, rolamentos).

4. AVALIACAO DA EXECUCAO (E)

Cada juiz de execucdo (E) deve anotar todas as faltas de execucao e atribuir o total de
penalizacdes.
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32 Parte

Exercicios de conjunto
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32 Parte — Exercicios de conjuntos

GENERALIDADES

1. Ginastas
2. Entrada
3. Aparelhos

DIFICULDADE (D)

1. Dificuldades corporais (D1)

1.1. Generalidades

1.2. Valor das dificuldades

1.3. Dificuldades originais

1.4. Quadro das dificuldades em troca
1.5. Penalizag6es (D1)

1.6. Avaliacéo da Dificuldade (D1)

2. Dificuldades de aparelho (D2)
2.1. Generalidades

2.2. Colaboracéo entre as ginastas
2.3. Mestria sem lancamento

2.4. Mestria com lancamento

2.5. Risco

2.6. Originalidades de aparelho

2.7. Penalizacdes (D2)

2.8. Avaliacéo da dificuldade de aparelho (D2)

ARTISTICO (A)

1. Composicédo de base

2. Mdusica— Generalidades

3. Coreografia

3.1. Generalidades

3.2. Relacdo entre as ginastas

3.3. Formacdes

3.4. Escolha dos elementos de aparelho
3.5. Escolha dos elementos corporais
3.6. Elementos pré-acrobaticos

3.7. Variedade

4. Penalizacbes

5. Avaliacéo do artistico

EXECU(;AO (E)

Mdsica e movimento
Faltas de conjunto
Técnica de aparelho
Técnica corporal
Avaliacdo da Execucéo

aogrwdPE
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GENERALIDADES

1.

1.1.

1.2.

GINASTAS

NUMERO DE GINASTAS
Cada exercicio de conjunto deve obrigatoriamente ser executado por 5 ginastas. Um
conjunto composto por um ndmero diferente de ginastas néo € aceite

Cada Federacéo pode inscrever 5 ginastas no minimo e 6 ginastas no maximo para o
programa completo dos exercicios de conjunto (2 exercicios e 2 finais).

No caso de 6 ginastas, as ginastas de conjunto podem ser:
e titulares para os 2 exercicios do programa
e titulares num exercicio e suplente no outro

GINASTAS SUPLEMENTES
(Ver Regulamento Técnico)
Se durante o exercicio uma ginasta deixa o conjunto por uma razao valida:

e A ginasta pode ser substituida por uma ginasta suplente

Penalizacdo
0.20 pela saida da ginasta + 0.50 por utilizacdo duma ginasta suplente
(Juiz Coordenadora)

e A ginasta ndo é substituida

Penalizac6es:

Juizes Artistico:

2.00 ou 1.00 conforme a ginasta tenha abandonado o conjunto na 12 metade do
exercicio (penalizacao global pelas exigéncias de composicao nédo respeitadas devido
a auséncia duma ginasta).

Juizes de Execucao:

1.3.

Eventuais faltas de perturbac&o de harmonia geral, das formacdes dos deslocamentos,
etc.

Juiz Coordenadora:

0.20 pela saida duma ginasta

No entanto a presenca das ginastas suplentes no recinto da competicdo durante a
execucao dos exercicios ndo € autorizada.

EQUIPAMENTO DAS GINASTAS

Maiots idénticos (material, forma e desenhos) e da mesma cor para as 5 ginastas da
conjunto. No entanto, no caso de fatos de fantasia, o corte do tecido pode ocasionar
pequenas diferencas que séo toleradas.

Penalizac&o (global)
0.50 pela infrac¢é@o desta regra
(Juiz Coordenadora)

As normas e as penalizacBes relativas ao equipamento das ginastas encontram-se
descritas de forma pormenorizadas na Primeira Parte, Generalidades.
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2.1.

3.1.
3.1.1.

3.1.2.

ENTRADA
COLOCACAO NO PRATICAVEL

A colocacdo no praticavel deve ser feita:

e Rapidamente e se acompanhamento musical

e As 5 ginastas transportando cada uma um aparelho, ou uma ou vérias ginastas
transportando os 5 aparelhos

Penalizacao:
e 0,20 por infrac¢do destas normas
(Juiz Coordenadora)

APARELHOS

CONTACTOS COM O APARELHO
Inicio do exercicio

No inicio do exercicio, cada ginasta pode estar em contacto com o seu aparelho, ou
entdo, uma ou mais ginastas podem estar em contacto com os 5 aparelhos, enviando-
0s ou entregando-os de seguida as suas companheiras.

No segundo caso, a distribuicdo dos aparelhos as colegas deve ser efectuado no inicio
do exercicio e as 5 ginastas ndo devem ficar sem aparelho durante mais de 4
movimentos.

Penalizacéo:
e 0.30 se uma ou mais ginasta ficam sem aparelho durante mais de 4 elementos
(Juizes de execuc¢éao)

Se o inicio do movimento das ginastas e dos aparelhos néo for simultaneo, esse inicio
deve suceder-se rapidamente, num periodo muito curto de tempo para que néo haja
uma imobilizacao visivel de algumas ginastas (ndo mais do que 4 elementos).

Penalizacéo:
¢ 0.30, posicédo estatica duma ou varias ginastas
(Juizes Execucgéo)

Durante o exercicio

Salvo em caso de indicacdo particular a composi¢do incluira um s6 aparelho por
ginasta. Durante o exercicio, € tolerado que uma ou varias ginastas estejam na posse
de 2 ou mais aparelhos, estando as suas companheiras sem nenhum, nas seguintes
condicoes:

o Esta situacdo seja passageira

Penalizacao:
0.30 em caso contrério (juizes de Execucéo)

e Os aparelhos sejam realmente manejados pelas ginastas que os tiverem e néo
apenas agarrados.

Penalizacéo:
0.30 se os aparelhos ndo estiverem em movimento (Juizes Execucéo)

Todo o contacto involuntario com o corpo durante o exercicio é penalizado.
Penalizacao:
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e  0.10 se houver contacto com alteracao da trajectéria do aparelho
(Juizes Execucéo)
3.1.3. No final do exercicio

Cada ginasta deve obrigatoriamente estar em contacto com um dos 5 aparelhos; é
permitido que um aparelho seja suportado por mais do que uma ginasta, ou que uma
ginasta esteja em contacto com mais do que um aparelho.

Penalizagfes:

e 0,30 se a auséncia for devida a um erro na composicdo (penalizagédo global)
(Juizes Atrtistico)

e 0.50 por cada ginasta em falta, quer a auséncia de contacto seja devida a uma
perda do aparelho no final do exercicio Juizes Execucao)

Ver também Primeira Parte, Generalidades

3.2. Perda e recuperacao dos aparelhos
Ver também Primeira Parte, Generalidades

3.3. Aparelho partido

Ver também Primeira Parte, Generalidades
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1.1.

1.1.1.

1.1.2.

1.1.3.

1.1.4.

1.15.

1.2.

1.2.1.

DIFICULDADE (D)
DIFICULDADE CORPORAL (D1)
GENERALIDADES

Cada exercicio pode ter 14 dificuldade no méximo (de valor A ou superior), para um
valor maximo de 10 pontos. Podem ser utilizadas no exercicio dificuldades corporais de
nivel A suplementares. Neste caso, elas ndo sdo avaliadas nem declaradas na folha de
Dificuldade (D1).

A ficha oficial da dificuldade pode ter, no maximo 14 dificuldades, para um valor
méximo de 10.00 pontos.

O exercicio deve conter, no minimo 6 dificuldades em troca de valor A ou superior.
Para o calculo das 14 dificuldades as trocas contam como 1 ou 2 dificuldades. Se a
troca incluir um elemento corporal ou uma dificuldade corporal = uma dificuldade; 2
dificuldades corporais = 2 dificuldades

Os grupos corporais obrigatérios para os aparelhos das ginastas individuais ndo séo
obrigat6rios para os conjuntos.

Penalizag8es:

1. Se a ficha/exercicio tiver mais do que 14 dificuldades: 0,50 pontos, e apenas serao
avaliadas as primeiras 14 dificuldades do exercicio.

2. Se a ficha/exercicio tiver menos de 6 dificuldades em troca: 0,30 pontos

3. Por cada dificuldade de nivel C ou superior executada e ndo declarada na ficha: 0,30
pontos

4. Se o valor da soma da Dificuldade (D1), ou valor duma dificuldade estiver
incorrectamente indicado na ficha: 0,30 pontos

Cada conjunto deve submeter antecipadamente e por escrito na ficha oficial (D) a
sucesséao de todas as dificuldades (D1), na coluna da direita, utilizando os simbolos
correspondentes.

VALOR DAS DIFICULDADES

Valor das dificuldades sem troca

O valor das dificuldades SEM troca é o seguinte:

A =0.10; B=0.20; C=0.30; D=0.40; E=0.50; F =0.60; G=0.70; H=0.80; 1 =0.90;
J =1.00 e mais.

1.2.1.1. Se a totalidade das 5 ginastas n&o realizarem uma dificuldade, seja qual for a razdo

(falta de composicéo ou uma das faltas do § 2.1.2.), a dificuldade n&o conta.

1.2.1.2. Uma dificuldade é valida se for executada sem as seguintes faltas técnicas:

e Grave alteracdo das caracteristicas de base préprias de cada grupo corporal (ver
Segunda Parte, Exercicios Individuais — Dificuldade);

e Perda de aparelho durante a dificuldade (com ou sem langamento)
Nota: lancamento e recepcdo das 2 macas: no caso de perda de uma maca, a
dificuldade é vélida, mas existira uma penalizagcao de execugao

e Perda de equilibrio durante a dificuldade, com apoio de uma ou das duas maos no
solo ou no aparelho, ou queda.
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1.2.1.3.

1.2.1.4.

1.2.1.5.

1.2.1.6.

1.2.1.7.

1.2.1.8.

1.2.1.9.

O valor das dificuldades é dado pelo elemento corporal. No entanto, qualquer

dificuldade realizada sem ligacao com o aparelho ndo conta como dificuldade.

Uma dificuldade é considerada em ligagdo com o aparelho:

e se o aparelho estd em apoio sobre 1 ou 2 maos, ou sobre outra parte do corpo, e
realiza um elemento técnico ou estd em equilibrio instavel;

e se o aparelho é langado no inicio, durante, ou no fim da dificuldade;

e se o aparelho é recebido no inicio, durante ou no fim da dificuldade

Todas as dificuldades realizadas como aparelho estético ou pousado imével no solo,
nao contam como dificuldade, salvo no caso do estatismo de uma s6é maca. (Ver
Segunda Parte, Exercicios Individuais — Dificuldade)

As dificuldades podem ser do mesmo tipo e do mesmo nivel para todas as 5 ginastas,
ou de tipo ou nivel diferentes. No entanto, € a ginasta que executa a dificuldade mais
facil que d& o valor da dificuldade do conjunto.

A execucdo simultanea de 3 dificuldades corporais diferentes, ou mais, (com ou sem
troca) realizados pelas 5 ginastas ndo € autorizado (ex: a0 mesmo tempo “salto de
giro” de 3 ginastas, “salto cossaco” de uma ginasta e “pivot tonneau” de uma ginasta).

Penalizacao:
Se as 5 ginastas executam simultaneamente 3 ou mais dificuldades corporais
diferentes: 0,30 pontos (Juiz D1)

No caso de dificuldade mista (dificuldade de troca e dificuldades sem troca) pode
executar-se, no maximo, uma dificuldade sem troca. Se as ginastas executam 2
dificuldades sem troca, a primeira dificuldade conta, a segunda nao conta e ha uma
penalizacdo por dificuldade mista ndo regulamentar (Juiz D1). A dificuldade mista conta
como uma dificuldade normal sem troca.

Todas as dificuldades previstas para os exercicios individuais sdo vdlidas para os
exercicios de conjunto.

1.2.1.10. Uma dificuldade que seja executada como um valor mais baixo do que o anunciado

1.2.2.

1.2.2.1.

1.2.2.2.

1.2.2.3.

na ficha, ndo conta; as dificuldades executadas com um valor mais elevado mantém o
valor declarado na ficha, salvo no que diz respeito aos pivots e dificuldades de
flexibilidade com rotagéo (ver Segunda Parte, Exercicios individuais — Pivots)

Valor e nivel das dificuldades com troca

As trocas de dificuldade tém o valor seguinte:

Troca D = 0.40 pontos (0.10, a dificuldade A + 0.30, a dificuldade de troca)
Troca E = 0.50 pontos (0.20, a dificuldade B + 0.30, a dificuldade de troca)
Troca F = 0.60 pontos (0.30, a dificuldade C + 0.30, a dificuldade de troca)
Troca G = 0.70 pontos (0.40, a dificuldade D + 0.30, a dificuldade de troca)
Troca H = 0.80 pontos (0.50, a dificuldade E + 0.30, a dificuldade de troca)
Troca | = 0.90 pontos (0.60, a dificuldade F + 0.30, a dificuldade de troca)
Troca J = 1.00 pontos (0.70, a dificuldade G + 0.30, a dificuldade de troca)
Troca K = 1.10 pontos (0.80, a dificuldade H + 0.30, a dificuldade de troca)
e mais.

Apenas as trocas por langamento sdo consideradas como dificuldade de troca.

As trocas podem ser realizadas por subgrupos ou pelas 5 ginastas, mas s6 é
considerada troca se todas as ginastas participarem nas 2 ac¢des duma troca, ou seja:
e Lancar o seu aparelho

e Receber um aparelho da companheira
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1.2.2.4.

1.2.25.

1.2.2.6.

1.2.2.7.

1.2.2.8.

1.2.2.9.

Todos os outros tipos de troca serdo avaliados pelas juizes de Artistico
As trocas podem ser executadas simultaneamente ou em muito rapida sucesséo.

Uma dificuldade de troca é considerada como tal se todas as ginastas executarem uma
dificuldade ou um elemento corporal, e se respeitarem a distancia regulamentar, se
exigida, antes, durante a troca e no momento da recepcao.

As trocas podem ser do mesmo tipo e do mesmo nivel para as 5 ginastas, ou de tipo
ou niveis diferentes. No entanto, é a ginasta que executa a troca mais facil que da o
valor da troca do conjunto.

Para os exercicios com aparelhos diferentes de niumero diferente (ex: 3 bolas e 2 fitas),
as trocas entre aparelhos iguais, bem como as trocas entre aparelhos diferentes séo
vélidas.

As trocas podem ser executadas com as ginastas ficando no mesmo lugar ou em
deslocamento.

1.2.2.10. Uma dificuldade corporal utilizada para uma dificuldade sem troca, pode ser utilizada

uma segunda vez para uma troca.

1.2.2.11. Atroca pode ser coordenada com elementos corporais ou com dificuldades

1.2.2.12. Se um aparelho ou mais aparelhos cairem durante uma troca, a troca néo € valida,

1.2.3.

1.2.3.1.

1.2.3.2.

1.2.3.3.

1.2.3.4.

1.2.3.5.

1.2.4.

1.24.1.

para além da ou das penalizacdes na execucao. A perda de uma maca durante a troca
com duas macas segue as hormas gerais para as dificuldades com 2 macgas. Ou seja:

e Se as 2 macas caem, a troca néo € valida
e Se apenas cai uma magca a troca € valida

Critérios gerais para avaliar o nivel das dificuldades por troca
A dificuldade corporal d4, em geral, o valor da troca.

As dificuldades corporais executadas em coordenacdo com a troca devem ser
limitadas a 2 no maximo.

Penalizacéo:
e se atroca é composta por mais de 2 dificuldades: 0,30 pontos

As dificuldades corporais podem ser executadas durante o langcamento, durante o voo
ou durante a recepc¢do. As dificuldades executadas imediatamente antes de lancar ou
imediatamente apds a recep¢do ndo sdo consideradas vélidas para o valor da troca.

Se houver 2 dificuldades executadas durante a mesma troca, o valor é obtido pela
adicdo do valor das 2 dificuldades executadas (ver quadro recapitulativo).

O nivel da troca pode ser modificado pela sua relagao com:

e Adistancia

Nota. Os langcamentos e as recepgdes mais dificeis (sem maos, com um outro
aparelho, etc.) sédo avaliados pelo Artistico (ver Segunda Parte, Exercicios Individuais)
Trocas por langamento A7

Os elementos que aumentam o valor das dificuldades por lancamento sdo os
seguintes:
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¢ Distancia: 6 metros ———> ¢) = 0,20 pontos
¢ Recepcdo no solo (a ginasta deve ja estar no solo e ndo ir para o solo no momento
da recepcéo) z = 0,10 pontos

1.2.4.2. A recepcéo da bola com 2 méos ou que facilitem a recepgéo (recep¢des ou blocagem
com a ajuda adicional da méo) realizada pela maioria das ginastas, implica uma
deducéo de 0.10 no valor da troca.

1.2.4.3. Se uma dificuldade prevista ndo for executada ou for executada fora da troca (ex:
depois da recepc¢do), qualquer que seja 0 numero das ginastas em falta, ndo se pode
contar o valor da dificuldade para o valor da troca. No entanto a troca podera ser
avaliada, se mantiver pelo menos um dos critérios validos para ser considerada
“dificuldade por troca”.

1.3. DIFICULDADES ORIGINAIS
Todas as originalidades corporais devem ser anunciadas antes dos campeonatos e sdo
avaliadas pelo CT e pelas juizes durante o treino oficial. Depois do Campeonato, a
federacdo devera enviar a FIG os textos em 2 linguas (francés e inglés) com os
desenhos das originalidades reconhecidas como validas. Os conjuntos que nao
participem nos Campeonatos tém a possibilidade de enviar & FIG os videos da
originalidade para avaliacdo. Contudo, estas originalidades apenas seréo validas para

os torneios, salvo ratificagdo durante o primeiro campeonato em que a equipe participe.
Por cada nova dificuldade, com ou sem troca: + 0,30.

A dificuldade original deve estar ligada a um aparelho. E véalida com dificuldade para
todos os aparelhos, mas, enquanto originalidade, apenas € valida para o aparelho em
gue é apresentada.

Quando aprovadas, as originalidades devem ser assinaladas na ficha com o simbolo B’
e o valor aprovado (+0.30) & esquerda da escrita simbdlica da referida dificuldade, na
coluna da direita (D1).

Se a nova dificuldade néo for executada de forma véalida ou ndo for executada da forma
prevista tal como foi aprovada, a dificuldade perde todo o seu valor (dificuldade +
originalidade = 0.00).
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1.4. QUADRO RECAPITULATIVO DAS DIFICULDADES POR TROCA

Distancia Movimentos corporais ou dificuldades Parceira Resultado
Lancamento] Voo | Recepcdo 1 Aparelho | 2 Aparelhos

1 Dificuldade (durante o lancamento, ou durante o voo ou durante a recepgéo)
EC EC D
A A D E
B B E F
C C F G

Etc.

1 Dificuldade, com distancia minima de 6 metros, no minimo = + 0,20
—>5 EC EC E F
—>5 A A F G
—>5 B B G H
—>5 C C H I

Etc.
1 Dificuldade e recepc¢édo no solo =+ 0,10
EC v Mesmo D E
A N Mesmo E F
B v Mesmo F G
C v Mesmo G H
Etc.

1 Dificuldade, mais distancia, mais recepcédo no solo = 0,20 + 0,10 = + 0,30
—>5 EC N Mesmo F G
—>5 A v Mesmo G H
—>5 B v Mesmo H |

Etc.
2 Dificuldades
A A Mesmo E F
B A Mesmo F G
B B Mesmo G H
Etc.

2 Dificuldades, com distancia minima de 6 metros, no minimo = + 0,20
—>3 A A Mesmo G H
—>5 B A Mesmo H I
—>5 B B Mesmo I J
_— 6 Etc

2 Dificuldades e recepc¢éo no solo =+ 0,10
A A v Mesmo F G
B A v Mesmo G H
B B v Mesmo H |
Etc.

2 Dificuldades, mais disténcia, mais recepc¢ao no solo =0,20 + 0,10 = + 0,30
—>5 A A Vv Mesmo H |
—>5 B B v Mesmo | J
—> B B v Mesmo J K

Etc. Etc.

Nota: EC — Elemento corporal

Notas para as trocas

1. Para que uma troca por lancamento da corda ou da fita seja vélida, é necessério que
0 aparelho, na sua totalidade, durante um momento mais ou menos prolongado se
encontre livre no espaco.
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2. As trocas de uma maga por ginasta seguem as mesmas normas que para as trocas
dos outros aparelhos.

3. Numa troca por langamento da fita, o aparelho deve, de forma geral, ser recebido pela
ponta do bastdo. No entanto, é permitido receber voluntariamente o aparelho pela fita,
desde que o aparelho seja recebido numa zona aproximadamente 50 cm, contado a
partir do bastao.

4. As dificuldades de equilibrio em troca ndo podem ser executadas durante o voo do
aparelho, visto que ndo é possivel executar movimentos técnicos.

5. Arecepcdo no solo, bem como o langcamento ou a recepcado de 2 aparelhos durante
uma troca, contam apenas para a dificuldade corporal (D1) e ndo podem ser
apresentados nem avaliados também na dificuldade de aparelho (D2).

1.5. PENALIZACOES Juizes D1

Penalizac6es 0.10 0.20 0.30 e mais

Mais de 14 dificuldades
declaradas: 0.50

Ficha/exercicio com menos de 6
dificuldades em troca

Troca com mais de 2 dificuldades

O valor da adi¢éo ou o valor de
uma das dificuldades esta
incorrecto na ficha

Mais do que uma “volta lenta” em
3 dificuldades sucessivas

Se as 5 ginastas executam 3 ou
mais dificuldades corporais
diferentes

Dificuldade mista ndo
regulamentar

Por cada dificuldade de nivel B
ou superior executada e ndo
declarada na ficha

1.6. AVALIACAO DA DIFICULDADE CORPORAL (D1)

A juiz de dificuldade (D1) deve proceder da seguinte forma:

e Seguir e controlar se todas as dificuldades sdo executadas pela ordem correcta, e
acrescentar, se necessario as dificuldades de nivel B ou superior, ndo declaradas na
ficha;

e O valor total da dificuldade (D1) é calculado pela adicdo do valor das dificuldades
pela ordem de execucdo e até ao limite do nimero de dificuldades declaradas na
ficha;

e Controlar se todas as ginastas do conjunto executam de forma vélida as
dificuldades;

e Atribuir a nota correspondente;

e Deduzir as penalizacdes.

102
Cddigo de Pontuacgéo Ginastica Ritmica 2009-2012




Federacéo de Ginastica de Portugal — Traducao Eunice Lebre

2.1.

2.1.1.

2.1.2.

2.1.3.

2.1.4.

2.1.5.

2.1.6.

2.1.7.

2.1.8.

2.2.

2.2.1.

2.2.2.

2.2.3.

DIFICULDADE DE APARELHO (D2)
GENERALIDADES

Cada exercicio de conjunto pode ter um valor de 10.00 pontos, no maximo, e um
namero ndo limitado de elementos com mestria de aparelho com ou sem langamento,
com ou sem colaboracédo entre ginastas, com risco e originalidades.

Os elementos com mestria, para serem validos, devem ser realizados sem falta
técnicas de aparelho. Numa combinacéo de diferentes critérios de mestria, a juiz deve
anular toda a combinacdo se um elemento de aparelho for executado de forma
incorrecta.

O principio a respeitar é 0 da ndo sobreposi¢cdo de mestrias ou de critérios. Isto é, o
valor de uma mestria ou de um critério ndo pode ser atribuido 2 vezes.

Cada elemento com mestria conta apenas uma vez; assim, uma eventual repeticdo de
forma idéntica (mesmo trabalho de corpo e de aparelho) ndo conta. Excepcdo: a
sucessédo de 2 ou 3 passagens iguais por dentro da corda ou do arco com saltos.

Todos os elementos de mestria podem ser do mesmo tipo e do mesmo nivel para as 5
ginastas ou de tipos e de niveis diferentes. Contudo, é a ginasta que executa o
elemento mais facil que determina o valor para o conjunto.

Cada conjunto deve submeter antecipadamente e por escrito na ficha oficial de
dificuldade a sucessdo de elementos com mestria (D2), na coluna da esquerda,
utilizando os simbolos correspondentes.

Se, na ficha, a adicdo do valor da dificuldade de aparelho ou o valor de um dos
elementos de mestria estiver incorrecto: 0.30 de penalizagéo.

As definicdes, normas e valores das mestrias encontram-se descritas a seguir nos
paragrafos:

2.2.Colaboracao entre as ginastas
2.3.Mestria sem lancamento
2.4.Mestria com langamento
2.5.Risco

2.6.0riginalidades de aparelho

COLABORACAO ENTRE GINASTAS
Definicdo de colaboracdo: Ginastas, na totalidade ou em parte, em contacto directo ou

por intermédio dos aparelhos, em deslocamento em formagbes, ou tipos de
deslocamento diferentes.

Um elemento de colaboragdo pode ser realizado também utilizando um elemento de
mestria com o sem langamento, desde que a mestria seja realizada pelas 5 ginastas. O
valor desta colaboracdo é determinado pelo valor da mestria mais o valor da
colaboracdo. Por exemplo: uma escapada da corda em que a ponta é recebida pela
companheira (as 5 ginastas ficam ligadas pelas cordas = colaboracdo sem langcamento
(0.10) + escapada com dupla rotacédo da ponta da corda (0.20) = 0.30).

A colaboracdo pode ser organizada por subgrupos. No caso de um subgrupo executar

uma colaboracdo com um valor diferente do outro subgrupo, é a colaboracdo de valor
mais baixo que conta.
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2.2.4. Nos critérios das colaboracdes de conjuntos, a “perda de contacto visual” durante o
voo do aparelho significa a perda de contacto visual durante um ou mais movimentos
de rotagao/inversédo do corpo e refere-se sempre ao aparelho a receber, que pode ser
o préprio aparelho ou o aparelho que a ginasta recebe de outra companheira.

Tipos de colaboracéo Simbolo N° ginastas Valor

Sem langamento C 5 0.10

Com grande langcamento C/ﬁ 1 ou mais 0.20

Colaboragéo com trocas multiplas com técnicas cC 5 0.30

diferentes (sem ou com lancamento)

Grande lancamento de 2 ou mais aparelhos A 1ou?2 0.30
simultaneamente pela mesma ginasta C '
Com lancamento+risco com perda de contacto ﬂ lou?2 0.30
visual com o aparelho durante o voo R1ou3 3 ou mais 0.40
Com langcamento+risco com perda de contacto

visual com o aparelho durante o voo+ /’ 10u 2 0.50
passagem sobre, por baixo ou através de 1 ou RR10u 3 3 ou mais 0.60
varios aparelhos ou companheiras durante o '
voo do aparelho

Com lancamento+risco com perda de contacto

visual com o aparelho durante o voo+ 10u 2 0.70
passagem através do aparelho em voo /’RRR'l ou 3 3 ou mais 0.80

(aparelho ndo agarrado pela companheira nem
pela prépria ginasta)

N° ginastas = nimero de ginastas que participam na accéo de colaboracao

Notas:

. RR1ou3 :
Colaboracéo, passagem sobre colegas ou aparelhos: no

momento da passagem da ginasta, o (s) aparelho (s), devem estar posicionados no
minimo & altura corresponde ao nivel dos joelhos de uma ginasta em pé.

Colaboraco, /nm ou3l passagem sob colegas ou aparelhos: no
momento da passagem da ginasta, o (s) aparelho (s), devem estar posicionados no
minimo a altura corresponde ao nivel da altura de uma ginasta em pé

Nota respeitante aos pontos 1 e 2:

Se a exigéncia de=gltura ndo for respeitada, a colaboracdo passa a ser uma
colaborac&o do tip R1 ou 3 (se ainda houver risco). No entanto, a exigéncia da
altura ndo se coloca se a ginasta ou o aparelho estiver em movimento.

Colaboracéo /RRRI ou3 |, significa que o critério”"passagem atigvés do aparelho
em voo” deve ser acrescentado aos critérios do risco precedente. RR Por
consequéncia, uma simples passagem através do aparelho em voo, ndo é suficiente
para ter um “grande risco” RRR

A colaboragdo com lancamento simultdneo pode ser combinada com cada uma das
colaboracgbes de risco. Neste caso o valor da colaboracdo é dado pela adicdo dos
valores previstos pZ’os ois componentes. E necessario indicar na ficha os dois
componentes c /'gm =0.60
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2.3. MESTRIA SEM LANCAMENTO

Todos os elementos de mestria sem lancamento previstos para 0s exercicios
individuais sdo também validos para os exercicios de conjuntos. Ver segunda parte,
exercicios Individuais, 2.3. Mestria sem lancamento

2.4. MESTRIA COM LANCAMENTO
2.4.1. Todos os grandes e pequenos langcamentos, gerais e especificos de cada aparelho,

previstos para os exercicios individuais, sdo validos também para os exercicios de
conjunto, com mais:

MESTRIA com LANCAMENTO

_g 0.10 Sem maos, com a ajuda de outro aparelho

MESTRIA com LANCAMENTO (pequeno ou médio)

€ Sem maos, com ajuda de outro aparelho

2.4.2. Todas as recepgOes dos grandes e pequenos langcamentos, gerais e especificos para
cada aparelho, previstos para os exercicios individuais, sdo validos também para os
exercicios de conjunto, com mais

MESTRIA com RECEPCAO

§ 0.10 Sem maos, com a ajuda de outro aparelho

MESTRIA com RECEPCAO (pequeno ou médio)

| Sem maos, com ajuda de outro aparelho

2.4.3. Mestria durante umatroca por langcamento

MESTRIA com TROCA por lancamento

q 0.10 Elemento de rotacé@o no eixo vertical ou horizontal do corpo, durante
f@ ' 0 voo do aparelho e imediata recep¢éo

Nota: Todos os elementos de mestria com lancamento sdo também validos para as trocas e
podem ser executadas pelas 5 ginastas ou por subgrupos. Por exemplo:

5 ginastas lancamento por tras das costas sem mr?losﬁg1 ;Z’= 0.10+0.10
5 ginastas recepc¢édo durante um salto /k =0.10
3 ginastas gg"@je 2 ginastas ﬂ/z =0.10

2 ginastas O/I e 3 ginastas EI_() =0.10
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Notas véalidas para todos os LANACAMENTOS e RECEPCOES:

1. O critério “durante um elemento de rotagdo” aplicado aos saltos € apenas valido para
0s saltos com rotacao de todo o corpo com mais de 180°

2. Pequenos e médios lancamentos: se uma das duas acc¢des de lancamento ou de
recepcdo apenas apresenta um critério, deverd ser avaliado pela adicdo com outra
accao.

3. Todas as recepcdes que facilitem o controlo do aparelho (por exemplo: recepcbes e
blocagem com a ajuda adicional da mao) anulam o elemento. Caso particular: a
recepcdo da bola com 2 maos (Ver parte 2. Individuais. Grupos Técnicos de Aparelho,
Bola)

2.5. RISCO
Todos os elementos de risco previstos para os exercicios individuais sdo validos
também para os exercicios de conjunto. Ver Segunda Parte, Exercicios Individuais.
Risco

2.6. ORIGINALIDADES DE APARELHO

2.6.1. Todas as originalidades corporais devem ser anunciadas antes dos campeonatos e
sdo avaliadas pelo CT e pelas juizes durante o treino oficial. Depois do Campeonato, a
federacdo devera enviar a FIG os textos em 2 linguas (francés e inglés) com os
desenhos das originalidades reconhecidas como validas. Os conjuntos que néo
participem nos Campeonatos tém a possibilidade de enviar a FIG os videos da
originalidade para avaliagcdo. Contudo, estas originalidades apenas serdo validas para
0s torneios, salvo ratificagcdo durante o primeiro campeonato em que a equipe participe.

2.6.2. Por cada na relacdo ginasta - aparelho: +0.10 (mais 0,10 em caso de risco, perda de
contacto visual com o aparelho em voo)

2.6.3. Por cada nova relacédo e colaboracéo ginasta - aparelho e entre ginastas, o bénus de
originalidade é atribuido de acordo com o tipo de colaboracao:

Tipo de colaboragéo Valor da originalidade
Sem lancamento
0.10

Com grande lancamento

Colaboragéo com trocas mdltiplas cm técnicas diferentes (sem

ou com lancamento) 0.20

Grande lancamento de 2 ou mais aparelhos simultaneamente '

pela mesma ginasta

Com lancamento + risco com perda de contacto visual com o

aparelho durante o voo

Com lancamento + risco com perda de contacto visual com o 0.30

aparelho durante o voo + passagem sobre, por baixo ou '

através de 1 ou vérios aparelhos das companheiras durante o

voo do aparelho

Com langcamento + risco com perda de contacto visual com o

aparelho durante o voo + passagem através do aparelho em 0.40

voo (aparelho ndo agarrado nem pela companheira nem pela '

prépria ginasta)

2.6.4.

Uma vez aprovadas, os elementos de originalidade devem ser assinaladas na ficha
com o simbolo B’ e o valor aprovado (+0.30) & esquerda da escrita simbdlica da
referida mestria, colaboracgéo ou risco, na coluna da esquerda (D2)
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2.6.5. Se o elemento original ndo for executada de forma valida ou nado for executado da
forma prevista tal como foi aprovado, o elemento perde todo o seu valor (elemento +
originalidade = 0.00

2.7. AVALIACAO DA DIFICULDADE DE APARELHO (D2)

A juiz de dificuldade de aparelho (D2) deve proceder da seguinte forma:
e Seguir e controlar todos os elementos de acordo com a ordem de execucao;

2.8. PENALIZAGOES DAS JUIZES D2

Controlar que o conjunto executa de forma vélida os elementos declarados;
Atribuir a nota correspondente
Deduzir as penalizacbes

Penalizacbes

0.10

0.20

0.30 e mais

Na ficha valor da adicdo ou o valor de
uma das dificuldades de aparelho ou de
uma mestria estéa incorrecto
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2.1.

2.2.

2.3.

2.4.

2.5.

2.6.

2.7.

2.8.

2.9.

2.10.

ARTISTICO (A)
COMPOSICAO DE BASE

O objectivo principal da componente artistica dum exercicio de GR é do levar emocao
aos espectadores e de mostrar uma ideia de expressao que se traduz dos trés
aspectos seguintes: acompanhamento musical, imagem artistica e expressividade
plastica (Coreografia).

O Artistico tem uma valor maximo de 10.00 pontos
MUSICA — GENERALIDADES

Todos os exercicios devem ser executados na sua totalidade com acompanhamento
musical. Sao toleradas curtas pausas voluntarias motivadas pela composicao.

Um exercicio voluntariamente executado durante uma parte importante ou na
totalidade sem acompanhamento musical ndo serd avaliado. No caso da interrupgéo
ser da responsabilidade da organizacdo, o conjunto fica autorizado a repetir o
exercicio.

A musica pode ser interpretada por um ou mais instrumentos, com a voz desde que
utilizada como um instrumento (sem palavras). Todos o0s instrumentos séo autorizados
com a condicdo que exprimam uma mdsica com as caracteristicas necessarias a um
acompanhamento dum exercicio de GR: claro e bem definido na sua estrutura.

O exercicio pode ser acompanhado por um mdusico, ou por uma gravacao em CD.

Condicdes a respeitar para a gravagao
¢ Noinicio é permitida a grava¢do dum sinal sonoro, mas néo € permitida a gravagéo
nem do nome da ginasta nem do aparelho utilizado;
e Para cada exercicio deverd ser utilizada um CD diferente;
e O registo deve ser realizado no inicio do CD;
e No CD devem figurar:
0 O nome da ginasta e as 3 letras mailsculas utilizadas pela FIG para
designar o pais da ginasta
0 Um desenho representando o aparelho utilizado
0 Aduracdo da musica
0 O nome dos ou dos autores e da ou das musicas utilizadas

As caracteristicas do acompanhamento musical determinam a estrutura e o traco
caracteristico da composicao coreogréafica.

A musica dum exercicio deve ter caracter coerente com o desenvolvimento do
exercicio e um ritmo bem marcado, claro e eficaz a fim de acompanhar o ritmo dos
movimentos da ginasta.

E obrigatéria a existéncia de uma harmonia muito estreita entre o caracter e o ritmo da
musica e o dos movimentos incluidos no exercicio.

Uma musica que esteja de acordo com o exercicio apenas no inicio e no fim do
exercicio é considerada com “musica de fundo”.

A pode ser composta expressamente para o exercicio ou pode ser produzida a partir
da utilizagédo ou da modificagao (arranjo) duma musica ja existente.
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2.11. De qualquer forma, a musica deverd possuir uma unidade, ndo devendo ser uma
justaposicdo de fragmentos musicais diversos sem ligacdo entre eles
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3.1.

3.1.1.

3.1.2.

3.1.3.

3.1.4.

3.15.

3.2.

3.2.1.

3.2.2.

3.2.3.

3.2.4.

3.2.5.

COREOGRAFIA
GENERALIDADES

A coreografia é caracterizada por uma ideia guia realizada por um discurso motor
unitario do inicio ao fim, com a utilizacdo de todos os movimentos possiveis do corpo
e do aparelho. Uma composicdo ndo devera ser uma simples sucessdo de
dificuldades.

Deverd existir uma utilizagéo suficiente de ligacdes técnicas, estéticas e emocionais em
relagdo com a musica, de forma a ajudar a desenvolver o tema do exercicio.

As dificuldades corporais devem ser repartidas ao longo de todo exercicio de forma
homogénea.

O encadeamento dos exercicios deve ser l4gico: a passagem de um movimento a
outro deve ser uma continuidade e ndo uma justaposicao.

A superficie do praticavel devera ser utilizada na sua totalidade.
RELACAO E COLABORACAO ENTRE AS GINASTAS

A caracteristica tipica do exercicio de conjunto € a participacdo de cada ginasta no
trabalho de conjunto de forma homogénea e com espirito colectivo. A composicao deve
ser concebida de forma que a ideia de colaboracdo de todas as ginastas em todas as
partes do exercicio seja bem visivel.

Cada composicao deve incluir diferentes elementos de “relacdo entre ginastas” e de
“trabalho de grupo” para além das relacdes estabelecidas para as trocas de aparelho,
bem como diferentes tipos de organiza¢&o do trabalho colectivo:

a) no caso de movimentos iguais para todas as ginastas:
e oOrganizacao com execucao sincronizada
organizacdo com execucao em rapida sucessao
organizacdo com execucdo em “canon”
organizacdo com execucao por “contraste”

b) no caso de movimentos diferentes para todas as ginastas ou por subgrupos:
e organizacdo com execucao “coral”
e organizagcdo com execucdo em colaboracgéo

Nenhum destes tipos de trabalho deve ser predominante.

Os elementos de colaboracdo com ou sem contacto corporal sdo aqueles em que o
éxito da cada ginasta depende da boa coordenacdo com a sua companheira (ex.:
passar através ou sobre o aparelho duma companheira em movimento), O exercicio de
conjunto que, na sua composi¢do, nao exprima de forma suficiente este principio de
cooperacao (5 elementos no minimo) perde o seu valor (ver quadro de penalizacées).

Os elementos que incluam uma relacdo entre as ginastas devem ser escolhidos
respeitando as caracteristicas essenciais da Ginastica Ritmica, a saber:

e 0 manejo dos aparelhos
e aestética gimnica

Critérios gerais para avaliar os elementos interditos:
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3.2.6.

3.2.7.

3.2.8.

3.3.

3.3.1.

3.3.2.

3.3.3.

3.3.4.

3.4.

3.4.1.

3.4.2.

e Todas as acc¢des executadas ou todas as posi¢cdes mantidas em apoio sobre uma
ou mais companheiras, sem contacto com o solo por um tempo prolongado

Nota: “Tempo prolongado” significa executar 3 ou mais movimentos sucessivos ou
executar uma paragem superior a 2 segundos ha posicao.

Como consequéncia, todos os elementos tais como:

Suportar uma ginasta apoiada sobre o0s bra¢os ou outra parte do corpo

Arrastar uma ginasta no solo por mais de um ou dois passos

Marchar (mais do que um apoio) sobre uma ou mais ginastas reunidas

Formar piramides

Executar uma ou mais cambalhotas sobre uma ou mais companheiras, sem
contacto com o solo,

N&o devem ser utilizados porque ndo correspondem ao espirito da GR.

Estes elementos interditos s&do penalizados da seguinte forma (Ver tabela de
Penalizacdes):

a) Um mesmo elemento realizado simultaneamente pelas 5 ginastas ou por
subgrupos, conta como 1 elemento.

b) um mesmo elemento realizado em sucessao por cada uma das 5 ginastas ou por
subgrupos, conta como 1 elemento.

c) Um elemento realizado por diferentes subgrupos em momentos diferentes da
composicao, € considerado como uma repeticdo; é, em consequéncia, contado
cada vez como um elemento.

d) No entanto, elementos diferentes realizados por um grupo de ginastas contam
como um elemento.

Por outro lado, estdo autorizados:

a) Os elementos de colaboracdo em que uma ou mais ginastas realizam directamente
ou com a ajuda dos aparelhos a impulséo inicial para 0 movimento de uma ou
vérias companheiras (movimentos de rotacéo, saltos, etc.).

b) Os elementos passivos passageiros com ajuda da(s) companheira(s) sem
deslocamento ou com um ou dois passos ho maximo.

FORMACOES

Cada exercicio deve comportar 6 formagdes diferentes, no minimo

As formacbes podem ser realizadas pelo conjunto das 5 ginastas, bem como por
diferentes possibilidades de organiza¢do em subgrupos.

As ginastas ndo devem permanecer muito tempo na mesma formacao

A composicdo do exercicio de conjunto deve utilizar toda a superficie do praticavel para
permitir variedade nas formaces, diferenca de amplitude (formacdes fechadas e
formacdes amplas), diferentes colocacbes no praticavel, utilizacdo de diferentes
direc¢bes

ESCOLHA DE ELEMENTOS DE APARELHO

A caracteristica especifica de cada aparelho deve ser respeitada.

Para cada grupo técnico deve ser executado, no minimo, um elemento & escolha.
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3.4.3.

3.4.4.

3.4.5.

3.5.

3.5.1.

3.5.2.

3.6.

3.6.1.

3.6.2.

Os aparelhos devem estar sempre em movimento durante o exercicio: movimentos
técnicos com uma grande variedade de formas, de amplitudes, de direc¢des, de
planos, de velocidades. Os aparelhos devem ser utilizados da forma a mais variada
possivel.

Nos caso particular dos lancamentos, estes devem ser os mais variados possivel, no

que diz respeito ao plano/direccédo, nivel ou modalidades de mestria:

e Nenhum dos planos possiveis para cada tipo de aparelho em voo (vertical,
horizontal, obliquo, rotagdo) combinados em diferentes direc¢gfes (a frente, atras,
lateralmente, curvilineo),

¢ Nenhum nivel da posicéo da ginasta que lanca (de pé, no solo, em voo0),

¢ Nenhuma das modalidades de mestria previstas para os lancamentos ou recepcoes,

Deve ser predominante no exercicio (ndo mais de 2 vezes 0 mesmo aspecto repetido

de forma idéntica). Cada tipo de predominancia sera penalizado.

Os aparelhos ndo deverdo ser utilizados como elemento decorativo; devem, pelo
contrario, serem incluidos nos movimentos corporais: 0s elementos nado técnicos e
decorativos autorizados para as ginastas individuais ndo s@o autorizados para as
ginastas de conjunto. Contudo, é possivel efectuar elementos originais, estéticos e
coreograficos, com a condicdo que estes elementos tenham uma duracdo muito curta,
e que um eventual estatismo das ginastas ou dos aparelhos ndo se prolongue por mais
de 3 movimentos e que sejam coordenados com um trabalho de grupo e de
colaboracéo.

ESCOLHA DOS ELEMENTOS CORPORAIS

As normas gerais previstas para os exercicios individuais séo validas, com excepg¢éo
do 8 3.2. (ver Segunda Parte, Exercicios Individuais — Artistico).

Para os conjuntos existe, ainda, a seguinte norma:

e O grupo corporal obrigatério de cada aparelho ndo é exigido para o exercicio de
conjunto
¢ No minimo, um elemento a escolha de cada grupo corporal deve ser executado

ELEMENTOS PRE-ACROBATICOS

Todas as normas previstas para os exercicios individuais sdo, também, validas para os
conjuntos (ver Segunda Parte, Exercicios Individuais — Artistico)

Os acrobaticos duma composicéo sdo contados da seguinte forma:

a) um mesmo elemento realizado simultaneamente pelas 5 ginastas ou por
subgrupos, conta como 1 elemento.

b) um mesmo elemento realizado em sucesséo por cada uma das 5 ginastas ou por
subgrupos, conta como 1 elemento.

c) Um elemento realizado por diferentes subgrupos em momentos diferentes da
composicao, é considerado como uma repeticdo; €, em consequéncia, contado
cada vez como um elemento.

d) No entanto, elementos diferentes realizados por um grupo de ginastas contam
como 1 elemento.
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3.7. VARIEDADE

3.7.1. Avariedade deve incluir os seguintes aspectos:

a) o dinamismo (velocidade e intensidade dos movimentos
b) autilizacdo do espaco

direcgbes

trajectérias

niveis de altura

modalidades de deslocamento

Cddigo de Pontuacgéo Ginastica Ritmica 2009-2012

113



Federacéo de Ginastica de Portugal — Traducao Eunice Lebre

4. PENALIZAGOES DAS JUIZES A

Penalizac6es

0.10

0.20

0.30 e mais

Composicéao

Auséncia de unidade
entre os diferentes
trechos musicais

A musica é
interrompida de forma
brutal no final

Auséncia de
harmonia no caréacter
para cada sequéncia
de movimentos com a

musical musica (cada vez até
um maximo de 1.00
ponto)
Auséncia de
harmonia no ritmo
para C"’.‘da sequencia Musica de fundo:
de movimentos com a
L . 2.00
musica (cada vez até
um maximo de 1.00
ponto)
Insuficiéncia de
N . ligacGes técnicas,
Interrupgao na logica R Cx A e
de encadeamento epartl'gao nao estéticas e
COREOGRAFIA : i homogénea das emocionais em
dos movimentos: 0.10 - = .
dificuldades relacdo com a musica
cada vez ; -
(falta de unidade):
0.50
Por cada elemento de
colaboracgdo em falta
~ (para além das
Colabor_agao entre trocas)
as ginastas
Elemento com
contacto corporal ndo
autorizado
Auséncia de

Relacéo entre as

variedade na

ginastas organizacgéo do
trabalho colectivo
Auséncia duma
formacéo
Paragem prolongada
numa formacao
Variedade
insuficiente nos
Formacbes des_enhos
Variedade
insuficiente na
amplitude
Ocupacéao
insuficiente do
praticavel
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Penalizac6es

0.10

0.20

0.30 e mais

Escolha de
elementos corporais
e de aparelho

Auséncia dum grupo

Falta de variedade
dos movimentos
técnicos: formas,

aparelho ou corporal amplitudes,
direcc¢bes, planos,
velocidades
Falta de equilibrio na
utilizag&do dos grupos
técnicos ou corporais
Insuficiéncia de
movimentos com a
Insuficiente participacdo de todas
Variedade participagéo de todo as partes do corpo
insuficiente na 0 COrpo nos (tronco, cabega,

utilizacéo do corpo

elementos (utilizagéo
segmentar do corpo)

pescoco, bracos,
maos) — falta de
expressao plastica):
0.50

Falta de variedade
nos lancamentos/
recepcdes: mais de 2
lancamentos/
recepcdes no mesmo
plano/direc¢do ou no
mesmo nivel ou com
amesma
modalidade: 0.10 por
cada predominéncia

Elementos inestéticos

Composi¢do sem
caracter gimnico

Elementos pré-
acrobaticos ou
semelhantes

Elemento acrobatico
autorizado executado
com técnica néo
autorizada
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Penalizacdes 0.10 0.20 0.30 e mais
Por cada repeticéo
dos elementos preé-
acrobaticos
autorizados, isolados
ou em combinacao
Elementos pré-
acrobaticos nao
autorizados
Elemento pré-
acrobatico executado
sem ligagdo com o
aparelho
Auséncia de
. variedade na UDE:
: _Var|~edade na direccbes
utilizacdo do espaco Auséncia de
(o
trajectérias
Auséncia de
variedade na UDE:
niveis de altura
Auséncia de
variedade na UDE:
modalidades de
deslocamento
Auséncia de
variedade do
dinamismo
(velocidade e
intensidade dos
movimentos)
Auséncia de contacto
No fim do exercicio com o aparelho no
final do exercicio
(falta de composicao)
Abandono de uma
: ginasta:
Caso Particular Na 12 parte: 2.00
Na 22 parte: 1.00
5. AVALIACAO DO ARTISTICO (A)

A juiz de Artistico deve anotar todas as faltas da composigéo e dar o total das

penalizacdes
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EXECUCAO (E)

Nota: As faltas de execucado devem ser penalizadas por cada vez e por cada elemento em
falta, salvo no caso das penaliza¢@es globais.

1. MUSICA E MOVIMENTO
Penalizac6es 0.10 0.20 0.30 e mais
Falta de Auséncia de
sincronizacao entre o concordancia musica
ritmo individual e o do — movimento no final
conjunto. do exercicio: 0.50
Musica — Auséncia de
movimento concordancia masica
(Cada ginasta) — movimento no final
do exercicio em
consequéncia de uma
perda de aparelho:
0.30 (mais a perda)
2. FALTAS DE CONJUNTO
Penalizacdes 0.10 0.20 0.30 e mais
Falta de

Sincronizacgéo e
harmonia

sincronizagao na
velocidade ou
amplitude ou
intensidade de
expressédo (cada vez
até um maximo de
1.00 ponto)

Formacdes e
deslocamentos

Alteracdo da
formacao

Imprecisdes na
direc¢éo e na forma
dos deslocamentos

Colisdo entre as
ginastas (mais as
conseguéncias)

Nota: A auséncia de amplitude dum elemento corporal ou a diferente forma dum movimento de
aparelho de uma ou mais ginastas causa uma altera¢édo da harmonia geral ou na
sincronizagdo. Assim, independentemente da falta técnica ou nao, existe penalizacéo.

3. TECNICA COM O APARELHO (GENERALIDADES)
Penalizac6es 0.10 0.20 0.30 e mais
Perda e recuperacdo
imediata

Perda e
recuperacao
(cada ginasta)

Perda e recuperacdo
com pequeno
deslocamento (1-3
passos) : 0.50

Perda e recuperacédo
apoés grande
deslocamento (4
passos ou mais) 0.70

Perda do aparelho e
utilizacéo do aparelho
de substituicdo: 0.50
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Penalizacdes 0.10 0.20 0.30 e mais
Trajectdria imprecisa TrajectGria imprecisa e
e recepgao durante o recepgédo durante o voo
voo com 1 passo Com 2 ouU Mais passos
Recepgéo incorrecta
ou com a ajuda de
uma mao ou do corpo
L Contacto involuntario
Técnica de aparelho
. €com 0 corpo com
(cada ginasta) 2
alteracdo da
trajectoria
(cada vez) Estatismo do
aparelho quer
durante as

colaboragfes quer no
inicio do exercicio
Coliséo os aparelhos
(mais as

conseguéncias)

CORDA

Manejo incorrecto:
quer na amplitude, ou
na forma ou no plano,
corda ndo agarrada
pelas pontas (cada
vez até um maximo
de 1.00 ponto)
N6 da corda

(cada ginasta)

Técnica de base

Perda duma ponta Perda duma ponta da
da corda corda com paragem
(cada ginasta) do exercicio
Em volta do corpo ou
Enrolamento
; > de um segmento,
involuntario ; =
(cada ginasta) com interrupgao do
exercicio
Tropecar na corda

Saltos e saltitares
(cada ginasta)
ARCO
Manejo incorrecto:
alteracao do plano de Manejo incorrecto
trabalho - vibragdes numa grande parte
do exercicio: 0.50

Técnica de base
(cada vez até um

Max. de 1.00 ponto)
Rolamento incorrecto

com ressalto
Rolamento
involuntariamente

Rolamentos
incompleto no corpo
com ressalto
Rotaces Deslizamento parao | Deslizamento para o
ante braco braco
Lancamento e Rotacéo irregular no Recepcéo: contacto Recepcéao: contacto
recepcéao eixo vertical com o ante brago com o braco

Tropecar no arco

Passagem através
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Penalizac6es

0.10

0.20

0.30 e mais

BOLA

Técnica de base

Manejo incorrecto e
bola apoiada contra o
antebraco ou bola
agarrada (cada vez
até um maximo de
1.00 ponto)

Rolamento

Rolamento incorrecto
com ressalto

Rolamento
involuntariamente
incompleto

MA

AS

Técnica de base

Manejo incorrecto
(ver pequenas faltas
especificas abaixo)

(cada vez até um
Max. de 1.00 ponto)

Pequenos circulos e
moinhos

Movimentos
irregulares e
interrupcdo do
movimento

Bracos demasiado
afastados nos
moinhos

Lancamento e
recepcao

Alteracdo do
sincronismo da
rotacdo das macas
durante o voo

Movimentos
assimétricos

Falta de definicdo nos
planos de trabalho

Perda e
recuperacao das 2
macas
(cada ginasta)

Perda das 2 macgas e
recuperacao
imediata: 0.40

Perda das 2 macas e
recuperagdo com
deslocamento (1-3
passos):
0.60

Perda das 2 macas e
recuperagdo com
grande deslocamento
(4 ou mais passos):
0.80

Perda das 2 macas
no final do exercicio:
0.60
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Penalizac6es

0.10

0.20

0.30 e mais

FITA

Técnica de base

Alteracédo do desenho
(cada vez até um
maximo de 1.00

ponto)

Manejo incorrecto:
transmissao
imprecisa, bastédo
agarrado
involuntariamente
pelo centro, ligagédo
incorrecta entre
desenho, estalos da
fita (cada vez até um
maximo de 1.00
ponto)

N6 sem interrupcao
do exercicio 0.05
(cada ginasta)

N6 com interrupcao
do exercicio
(cada ginasta)

Serpentinas e
espirais

Ondulacdes ou
argolas
insuficientemente
fechadas

Ondulacdes sem a
mesma amplitude
(altura, comprimento)

Enrolamento
involuntario

Em torno do corpo ou
dum segmento com
interrupcdo do
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4. TECNICA CORPORAL
Penalizacdes 0.10 0.20 0.30 e mais
Movimento
incompleto

Generalidades

Deslocamento
involuntario sem
lancamento: ajuste da
posi¢ao no praticavel

Postura incorrecta
dum segmento
durante um
movimento (cada vez
até um maximo de

1.00 ponto)
Perda de equilibrio: Perda de equilibrio:
movimento movimento

suplementar sem
deslocamento
(cada ginasta)

suplementar com
deslocamento
(cada ginasta)

Perda de equilibrio
com apoio de 1 ou 2
mAaos ou apoio sobre

o aparelho: 0.50
(cada ginasta)

Perda total de
equilibrio com queda:
0.70 (cada ginasta)

No inicio do
exercicio

Ginasta(s) sem
aparelho por mais
que 4 movimentos

Estatismo da(s)
ginasta(s) ou dos
aparelhos por mais
gue 4 movimentos

Durante o exercicio

Ginasta com mais do
gue um aparelho
durante um tempo
prolongado

2 ou mais aparelhos
agarrados por uma
ginasta sem manejo

Elementos de
colaboracéo:
estatismo duma
ginasta ou dum
aparelho por mais
gue 3 movimentos

Postura incorrecta
durante uma grande
parte do exercicio:
0.50

Falta de amplitude na

Saltos f Recepc¢ao pesada
orma
Equilibrios Falta de amplitude na | Forma ndo definida e
q forma mantida
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Pivots

Falta de amplitude na
forma

Forma néo definida e
fixa

Apoio do calcanhar
durante uma parte da
rotacéo

Eixo do corpo nao
vertical e terminar a
rotacdo com um
passo

Deslocamento do
ponto de apoio
durante a rotacao

Saltitar durante a
rotacéo

Elementos de

Falta de amplitude na

Falta de continuidade
no movimento:

Eixo do corpo nédo
vertical e terminar a

flexibilidade forma interrupcao irregular rotagdo com um
passo
Impreciséo no plano
Elementos ou direc¢éo
acrobaticos Técnica de execucao
incorrecta
Nota:
1. As faltas de execucéo sdo normalmente por cada ginasta; todas as outras faltas em

gue ndo esta especificado a negrito, sdo penaliza¢des globais aplicadas

independentemente do nimero de ginastas (de 1 a 5).
2. Estatismo do aparelho: os aparelhos ndo podem ser simplesmente agarrados nem

servir de apoio para uma ginasta ou companheira, nem ser colocados iméveis no solo.

(Ver também Segunda Parte — Exercicios Individuais, Execuc¢ao)

3. Estatismo da ginasta: a Ginasta ndo deve ficar imobilizada quando,
momentaneamente ndo estiver em contacto com o aparelho ou enquanto espera que a
companheira execute ou termine a sua acc¢do. (Ver também Segunda Parte —
Exercicios Individuais, Execucao).

4. Muasica — Movimento: O conjunto deve evoluir no seu exercicio numa harmonia estrita
entre o caracter e o ritmo de cada uma das sequéncias de movimentos. A duracao e
sequéncia sdo determinadas pela estrutura escolhida para a composicao musical.

5. AVALIACAO DA EXECUCAO

Cada juiz de execucdo (E) deve anotar todas as faltas de execucao e atribuir o total
das penalizacdes.
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42 Parte

Anexo
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ANEXO 1 — EXEMPLOS DE RECEPCOES

Recepcdes atras das costas ou fora do campo visual com a(s) mao(s).

Corda

Arco

Fita

Bola

I

— (1 m&o)

Exemplos de recepcdes atrds das costas ou fora do campo visual sem mé&os

Corda Arco Fita Bola Macgas
1
) T ’ ,f
4{ ﬁ\ ﬁ
% JIJ
7

Exemplos de recepcBes sem maos

Corda Fita

Arco

E\&

"“Ffr
o,
@:

LY

,P“;\—T-f
> 35'

@02

Exemplos de recepc¢des mistas (méo e uma parte do corpo)

Corda

Arco

Fita
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Exemplos de recepcdes por baixo duma perna durante um salto

Corda

Arco

Fita

Bola

>

A

i

Recepcdes especificas segundo os aparelhos:
e Corda: recepgédo e passagem através da corda durante 0 mesmo tempo de voo
e Arco: Igual a corda e mais recepcéao directa com rolamento
e  Fita: Igual a corda
e Bola: recepcéo directa com rolamento

Arco

Fita

Macas

3

Exemplos de recepcdes deitado no soloou com o corpo invertido sem ajuda das méos

Corda Arco Fita Bola Macas
¢ )
kg
N AVANCSI
1

s
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