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1 - DETERMINACOES REFERENTES A PARTICIPACAO

- A competicdo de Ginastica de Grupo (GG) consiste na participacdo de
conjunto, constituidos por 6 a 20 alunos de uma ou mais especialidades
gimnicas, que poder&o ser masculinos, femininos ou de ambos os géneros.

- A competicdo desenrola-se em escaldo Unico: ndo ha limitacdes do escaldo
etério.

- A prova consiste na apresentacdo de um exercicio de grupo, onde é
desenvolvido uma ideia guia, num trabalho gimnico enriquecido pela adaptacéo
plastica, interagcdo integral entre os alunos e uma relacdo harmoniosa entre a
musica e o movimento. Esta rotina de ginastica pode ser realizada com ou sem
a utilizacéo de aparelhos, ou em aparelhos.

- Alinscricdo do grupo nas provas, obedece as normas gerais aplicadas a todas

as especialidades gimnicas.

2 - PROGRAMA

- A prova consiste na apresentacdo de uma rotina com caracteristicas
gimnicas, com duracao entre 3 e 7 minutos, seguindo uma composi¢cao musical

e numa area util de 14m x 14m.

3 - GENERALIDADES

INSCRICAO (O professor tem que entregar, no acto da inscri¢io):

- 2 Fichas de Dificuldade por cada grupo (1 para cada juiz de Dificuldade),
assinalando todos os elementos que irdo executar (obrigatdrios) e apontando a
ordem de apresentacdo dos mesmos.

- 2 Fichas de Artistico, devidamente preenchidas;

- 2 Fichas de Execucdao, devidamente preenchidas;

- O conjunto ndo é autorizado a participar se as Fichas de Nota ndo forem

entregues no acto da inscricao.

- Fichas mal preenchido: penalizacédo 0.50 juiz responsavel
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Ajudas

- No periodo de aquecimento e no decorrer da prova € permitido ao professor
acompanhar os desempenhos dos alunos. No entanto, a intervencédo direta do
professor/outro individuo alheio a constituicdo do grupo, durante a realizacao
oficial de um exercicio é penalizada com uma deducédo de 2 pontos na nota
final do grupo. Esta situacdo € permitida apenas uma vez durante toda a
apresentacao e devera ser uma acao breve (alguns segundos), pelo que uma
segunda intervencao do professor/outro implicard a anulagéo do exercicio. Por
intervencédo direta entende-se a simples presenca do professor/, no praticavel,

mesmo que ndo tenha qualquer contacto fisico com os praticantes.

- N&o é permitido o professor comunicar de qualquer forma com os alunos no

momento da prova;

- Penalizacao: 0.50 juiz responsavel.

Espaco

- O exercicio de grupo é realizado num praticavel de 14m x 14m;

- Todo o exercicio realizado fora do espaco (14m x 14m) ndo sera avaliado;

- Os grupos podem colocar materiais e acessorios fora do praticavel mas néo
podem sair para alcancar esses mesmos materiais;

- Penalizacao: 0,10 pelo juiz responsavel pela saida dos alunos do praticavel

- Penalizacdo: 0,10 pelo juiz responsavel pela saida involuntaria de

aparelhos/acessorios/ materiais do praticavel

Preparacédo/organizacao

- Cada Grupo tem 130" para organizar a sua entrada no praticavel;
- Penalizacdo: 0.50 juiz responsavel se exceder o tempo regulamentar de

preparacao;
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Acompanhamento Musical

- A composicdo musical tem que ter um tempo minimo de 3 minutos e um
maximo de 7 minutos.

- Penalizacdo: 0.50 juiz responsavel por tempo a mais ou a menos.

- E permitido uma introducdo musical de 8 tempos (por exemplo, para uma
entrada no praticavel).

- Penalizacao: 0.50 juiz responsavel se exceder os 8 tempos.

- O exercicio tem que ser realizado na sua totalidade com acompanhamento
musical (a escolha). Pode usar-se, as palmas, o cantar e outros modos de criar
som, desde que devidamente enquadrados com a rotina apresentada. Sao
também autorizadas musicas sem coros ou com acompanhamento vocal, no
entanto, deverédo ter em atencdo o caracter pedagdgico subjacente ao trabalho
escolar.

- Penalizacao: 0.50 juiz responsavel se a musica nao estiver em conformidade
com o caracter pedagogico.

- O professor devera entregar na mesa do som, 30 minutos antes de a prova
comecar, o (s) CD (s) devidamente identificados (nome da Escola, n° do
Grupo).

- Cada CD deve conter uma unica gravacao.

- Penalizacao: 0.50 pelo juiz responsavel por CD mal identificado

- Penalizacao: 0.50 pelo juiz responséavel por CD com mais de uma musica.

- Toda a apresentacédo devera manter o caracter gimnico.

- Penalizacao: 0.50 juiz responséavel

Equipamento

- Os alunos deverdo apresentar-se com equipamento gimnico ou outro
adequado a sua apresentacdo, devendo estar bem apresentados, com o0s
cabelos presos e sem objetos que possam ser perigosos (reldgios, colares,

brincos, etc.).

- Penalizacdo: 0.50 juiz responsavel por uso de objetos ndo autorizados ou

equipamento nao adequado.
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4 - AJUIZAMENTO

4.1 — COMPOSICAO DO JURI

- Os exercicios serao avaliados por dois juris: um de composicéo (2 juizes de
Dificuldade e 2 juizes Artistico) e outro de execucao (2 juizes). Os jUris serdo
compostos por professores formados nos cursos de juizes com a apreciacao

de apto.

- O Juiz responsavel serd um ou mais elementos do DSDE

4.2 — SISTEMA DE PONTUACAO

4.2.1 — NOTA DE COMPOSICAO - 10.00 pontos

Juizes de Dificuldade

- Osjuizes de Dificuldade tém de verificar o cumprimento dos elementos
técnicos que o professor descreveu no diagrama de prova e averiguar se a
gualidade de execucado permite a contabilizacdo desses elementos.

- S&o contabilizados os elementos dos dois niveis.

- 1 Ponto por cada elemento.

- A nota maxima de dificuldade é de 10,00 pontos.

4.2.2 — NOTA DE ARTISTICA - 10,00pontos

Juizes de Artistico

- Os juizes de artistica tém de deduzir as penalizacfes relativas as faltas de

artistica e atribuem uma nota entre 0 e 10 pontos.

Os juizes de Artistico analisam o0s seguintes aspetos:
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FORMACOES

0,2] 0,5

0,8

8 formacgdes diferentes

2- RELACAO ENTRE OS GINASTAS/ORGANIZACAO DO TRABALHO

DE GRUPO:

ORG. TRABALHO DE GRUPO/OUTRAS COLABORACOES 0,1] 0,2

0,3

Elementos técnicos de pares ou trios / Interacdes

Organizacao do trabalho em contraste

Organizacao do trabalho em rapida sucessao

Organizacao do trabalho em coral

Organizac¢ao do trabalho em canon

3- VARIEDADE DA COMPOSICAO:

VARIEDADE NA COMPOSICAO: DINAMICOS: 0,1/ 0,2

0,3

Nos ritmos

Nos deslocamentos

Nos planos

Nas direcoes

Nas trajetorias

Nos elementos corporais

Nos niveis de ocupacdo do espaco

4- RELACAO MUSICA/MOVIMENTO:

RELACAO MUSICA MOVIMENTO 0,2] 0,5

0,8

Harmonia entre o ritmo da musica/movimento

Harmonia entre o caracter da musica/movimento

5- ADAPTACAO PLASTICA:

ADAPTACAO PLASTICA

0,2/0,5

0,8

Utilizacao adequada e com l6gica dos aderecos

Adaptabilidade das especialidades gimnicas
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6- HARMONIA:
HARMONIA 0,2/ 05| 0,8
Na execucado da ideia — Principio; meio e fim
Fluidez no movimento
Sincronia entre os ginastas/No trabalho dos ginastas

7- ORIGINALIDADE:
ORIGINALIDADE - BONIFICAQOES
Na execucao da ideia guia 0,25
Nos elementos corporais 0,25
Nas relacdes entre os ginastas 0,25
No acompanhamento musical 0,25

4.2.3 - NOTA DE EXECUCAO - 10,00pontos

Juizes de Execucéo

- Os juizes de execucdo tém de deduzir as penalizacdes relativas as faltas de

execucao e atribuem uma nota entre 0 e 10 pontos.

O juiz de execucéo avalia os seguintes aspetos:

1- Aspetos Gerais

Aspetos Gerais

0,2

0,4

0,6

0,8

1,00

Nivel e qualidade de execuc¢éo de dos elementos
corporais e de ligacao

Postura corporal correta (pernas estendidas, Postura
segmentar correta, m.i. e sup. estendidos)

Fluidez de execucao

Desequilibrios

Queda
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2- Posic¢des dos Elementos

Posi¢des / Elementos 0204|0608 ] 1,00

Desequilibrios nos Pivot, Chutes, Angulos

Ma defini¢do/ instabilidade na posi¢ao

N&o manter a posi¢éo durante 3 segundos

3- Qualidade de Execucédo dos Elementos Técnicos

Qualidade de execugdo dos elementos técnicos 0204|0608 ] 1,00

Cumprimento das exigéncias técnicas individuais

Qualidade técnica das dificuldades

4.2.4 — NOTA FINAL

- A Nota Final resulta do somatério das notas de composicéao (Dificuldade e
Artistico) e execucdo. A nota de dificuldade e artistico é obtida através da
média das notas atribuidas pelos 2 juizes que avaliam cada uma das
componentes de avaliacao.

- A diferenca entre as notas dos dois juizes ndo deve ser superior a um ponto,
devendo os juizes aferir as notas para os limites regulamentares sempre que

iSso ndo aconteca.

5 - PROGRAMA TECNICO

5.1 — EXIGENCIAS GERAIS DE COMPOSICAO

A coreografia devera incluir:

- Elementos de dificuldade Nivel 1 e Nivel 2 obrigatorios, entre 4 (minimo) — 10
(maximo) dos grupo (A;B, C e D), executados na rotina e atribui uma pontuacéo
de 1 pontos por cada elemento;

- Formacgdes 8 (minimo)
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5.2 - DIFICULDADES CORPORAIS
A composicao das rotinas de Ginastica de Grupo/Aerdbica apresentadas

devem ser constituidas de alguns elementos Técnicos obrigatérios (exercicios

Forca Dinamica, Forga Estatica, Saltos, Flexibilidade e Equilibrio).

Nivel 1

Grupo A (Forca Dinamica)

Flexdes de Bragos

Modelo e determinantes técnicas:

Apoio das méos — Dedos virados a frente;

- Apoio na vertical e a largura dos ombros;

Cabeca em posicéo anatomica,;

Extensdo completa dos bracos;

Corpo completamente estendido em todo o percurso do movimento;
Erros caracteristicos:

- Cabeca para cima ou abaixo;

- Descer somente o tronco na flexao;

- Ombros avancados ou recuados — apoios.

Grupo B (Forca Estatica)

Angulo sentado com pernas junta
Modelo e determinantes técnicas:

- Tronco direito;

- Pernas elevadas, estendidas e unidas;

- Apoio das méaos — dedos virados a frente;
10
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- Apoio na vertical e ao lado do tronco;
- Cabeca em posicao anatomica;
- Extensédo completa dos bracos;

Erros caracteristicos:

- Tronco curvado;

- Flexao das pernas;

- Apoio deficiente;

- Flexao dos bracos.

Grupo C (Saltos)

Polichinelo
Modelo e determinantes técnicas:

- Afastamento lateral das pernas simultaneamente;

- Pés e joelhos na mesma linha;

- Pernas ligeiramente flectidas;

- Tronco direito.

Erros caracteristicos:

- Afastamento deficiente de membros inferiores (joelhos voltados para
dentro)

- Apoio na ponta dos pés;

- Pernas em extensao.

11
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Grupo D (Flexibilidade e Equilibrio)

Pivo (360°)
Modelo e determinantes técnicas:

- Apoio do pé em % ponta;

- Perna de apoio estendida

- Tronco direito;

- Tonicidade geral (equilibrio) durante todo o movimento.
Erros caracteristicos:

- Falta de apoio do pé em %2 ponta,;

- Perna de apoio flectida;

- Rotacdo com centro de gravidade fora da vertical do apoio.

Nivel — 2 Grupo A (Forca Dinamica)

Queda Facial
Modelo e determinantes técnicas:

- Alinhamento tronco-pernas;

- Pernas unidas;

- Cabeca em posicao anatomica;

- Corpo direito em todo o percurso do movimento;
Erros caracteristicos:

- Flexao tronco-pernas;

- Afastamento das pernas;

- Flexao de pernas.

12
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Angulo de pernas em V

Modelo e determinantes técnicas:

Membros superiores, extensao completas (palma das méaos apoiadas

no solo viradas a frente);

- Extensdo completa dos membros inferiores e dos pés (flexdo
plantar);

- Angulo igual ou inferior a 90 graus;

- Atitude: tronco direito, cabeca levantada, olhar em frente (ndo deixar

“arredondar” as costas) e tonicidade geral elevada;
Erros caracteristicos:
- Flexado dos membros superiores e/ou membros inferiores;
- Angulo superior a 90 graus (tocar com 0s pés no solo);
- Falta de forga para assumir e manter a posicao (desequilibrio).
Grupo C (saltos)
Meia volta e Salto Engrupado
Modelo e determinantes técnicas:
- Chamada a pés juntos e com membros superiores elevados;
- Forte impulsdo de membros inferiores;
- Rapido fecho pernas-tronco;
- Elevacdo dos joelhos e fechando o tronco sobre os membros
inferiores;

Erros caracteristicos:

- Chamada a um pé;

- Salto baixo e fecho pouco enérgico.
13
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Grupo D (Flexibilidade e Equilibrio)
Chuto alto

Modelo e determinantes técnicas:

- Membros inferiores em completa extenséo (tanto a de apoio como a

elevada);
- Grande afastamento de membros inferiores;
- Atitude: corpo equilibrado com o tronco direito, cabega levantada e

olhar em frente;

Erros caracteristicos:

- Flexao do tronco para a frente ou de um dos membros inferiores;
- Falta de tonicidade (atitude) e Flexibilidade (amplitude);

- Falta de equilibrio.

14



Regulamento Especifico Ginastica de Grupo — Vertente Aerobica

6 - BIBLIOGRAFIA

AKIAU, P.(1995). Aer6bica — Fundamentacdo Metodoldgica, Producao
Coreogréfica e Desenvolvimento do Ensino. Editora: Colecgdo Fitness Brasil,
Sao Paulo.

ALBALADEJO, L.(1996). Aerobic para todos. Gymnos Libreria — Editorial

Desportiva. Madrid.

ALVES, J. SERPA, S. COSTA, C. GAGILEU, J.(1997). Metodologia do treino.

Edi¢cbes Psicosport, Lisboa.

CHARPIN, A. (1996). As Novas Ginasticas. Editora Pergaminho. Lisboa.

EGGER, G. CHAMPION, N. HURST, G. (1989). The Fitness Leader’s Exercise

Bible. 22 Edition, Kangarro Press.

EGGER, G. CHAMPION, N. (1990). The Fitness Leader’s Handbook. 32

Edition, Kangaroo Press.

JUCA, M.(1993). Aerdbica e Step Bases Fisiologicas e Metodologia. Editora

Sprint. Rio de Janeiro.

MITRA, G. MAGOS, A.(1982). O Desenvolvimento das qualidades Motoras no

Jovem Atleta. Livros Horizontes, Coleccédo Cultura Fisica.

PEIXOTO, C.(1984). Ginastica Desportiva. ISEF — Centro de Documentacao e

Informacgéo. Cruz Quebrada.

RODRIGUEZ, M.(1997). 1° Nivel de Técnico de Gimnasia en la especialidad de
aerobic. Real Federation Espafiola de Ginmasia. Escuela Nacional de

Gimnasia. Madrid.

15



