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Informacdes Gerais

O presente Programa Técnico Competitivo, de Ginastica Artistica Feminina (GAF), da
Federacdo de Ginastica de Portugal (FGP), é destinado a ginastas de todos os
escal®es, incluindo benjamins e infantis que pretendem participar nos eventos da
divisdo Base.

Os conteudos deste documento regem-se pelo Codigo de Pontuacao (CP) de GAF
da Federagdo Internacional de Ginastica (FIG), que orienta e regula tecnicamente a
disciplina.

Este programa apresenta uma logica de progressdo técnica vertical independente
de aparelho para aparelho, permitindo deste modo a possibilidade de participacao
por aparelhos e em graus de desenvolvimento diferentes (3° grau em Saltos, 6°
grau em Solo, ...). Dessa forma da-se a hipdtese a projetos de menores recursos
(materiais, ocupacao do ginasio, etc.) ou a participacdo de ginastas que ndo queiram
investir tanto tempo na sua participacao, podendo desta forma participar em quadros
competitivos aliciantes adaptados ao seu desenvolvimento técnico.

O programa técnico inclui 11 graus com exercicios diferentes para possibilitar a
participagdo de ginastas com diferentes niveis técnicos.

A proposta técnica apresentada pretende estabelecer um caminho seguro e
pedagogicamente motivante para as praticantes de GAF, que simultaneamente ajude
a direcionar o trabalho de treinadores menos experientes, sendo recomendavel que,
independentemente dos niveis e aparelhos que sdo apresentados na competicdo, o
percurso no treino deva passar pela aquisicdo de todo o programa técnico aqui
proposto, garantindo deste modo a formacao da praticante de Ginastica Artistica sem
prejuizo das suas opcdes futuras.

Assim, através do programa agora proposto, pretende-se que todas as ginastas que nele
participem, encontrem uma orientacao atualizada, de forma a poderem evoluir na
medida das suas potencialidades e que va de encontro as suas expetativas.

Todas as regras de participacdo relativas a escal®es etarios ou outras que nao estejam
especificadas neste documento regem-se pelo Regulamento Geral e de Competicdes da
FGP e pelo Manual de GAF da respetiva época desportiva.
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Exercicios

Generalidades

Os exercicios que fazem parte deste Programa Técnico Competitivo de GAF foram
elaborados tendo em vista uma progressao técnica atualizada, conduzindo todas as
ginastas a uma evolucao de acordo com as linhas orientadoras constantes do atual CP
e do programa FIG AGE Group. E acessivel a todos os niveis de desenvolvimento das
ginastas, possibilitando aos seus treinadores uma orientagdo para poderem optar pelo
grau que melhor se adeque a cada uma das suas ginastas.

Os mesmos estdao descritos neste documento com texto e figuras ilustrativas e
complementados em Trave e Solo com coreografias demonstradas nos videos
publicados pela FGP. Em cada grau as ginastas tém de executar, ndo s6 os elementos
descritos e ilustrados neste documento, bem como a coreografia demonstrada no
respetivo video. Para efeitos de interpretacdo dos exercicios, deve ser considerada a
descricdo em texto e o exemplo em video.

Nos graus 4 a 2 é permitido gue a ginasta utilize coreografias e/ou musicas diferentes

das apresentadas.

Na Trave e no Solo o tempo méaximo dos exercicios dos graus 4 a 1 é de 1'30".

As coreografias de trave e solo no grau 1 sdo facultativas.
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A obtencao da NOTA FINAL e calculada da seguinte forma:

Nota de dificuldade (nota D): soma de todas as partes de valor (quando reconhecidas),
descritas nos diferentes graus dos EOb.

Nota de execucao (nota E): todos os exercicios partem de 10,00 pts aos quais sdo
subtraidas as deduc¢des de qualidade de execugdo previstas neste documento e no CP
de GAF;

Nota final= Nota de dificuldade + Nota de execucao

Deducbes Especificas

Uma vez que este Programa se dirige a todas as entidades que desenvolvam a
Ginastica Artistica e consequentemente a ginastas de diferentes niveis, devem adequar-
se algumas penalizacbes as condi¢es de execucao das ginastas participantes.

As tabelas de penalizacBes gerais e especificas referentes a cada aparelho, encontram-
se no setor dos aparelhos.

Nos casos omissos deverao ser aplicadas as penalizacbes do CP da FIG.
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A partir da época 2023/2024 o acesso a qualquer divisdo é livre, sob algumas normas
relativas a participagdo em competicdo, descritas no Manual Técnico.

Ndo obstante, apresentamos um quadro de referéncias para auxiliar o trabalho dos
treinadores.

Referéncias para 13/22 divisao
ESCALAO SALTOS PARALELAS TRAVE SOLO
Infantis (2° ano) Grau 3 Grau 4 Grau 3 Grau 3
Iniciadas Grau 3 Grau 4 Grau 3 Grau 3
Juvenis Grau 2 Grau 3 Grau 2 Grau 2
Juniores Grau 1 Grau 2 Grau 2 Grau 1
Seniores Grau 1 Grau 2 Grau 2 Grau 1
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SALTOS

Generalidades

% Os saltos que integram os EOb podem ser executados no Boque, no Plinto, numa altura
de colchdes ou na Mesa de Saltos.

% As medidas do Boque, Plinto e da altura de colch&es estdo definidas em cada um dos
graus (entre o grau 11 e o grau 5). Nos restantes graus a altura da Mesa de Saltos
passa a ser definida consoante o escaldo da ginasta.

< Nao é permitida a utilizacdo de dois trampolins.

% E obrigatéria a utilizacio de colchdo de rececdo nos saltos.

< Em todos os graus sé é realizado um salto.

% Nos escaldes, benjamins, infantis, iniciadas e juvenis quando a ginasta executa um salto
"0", podera repetir o salto, com direito a ser avaliada,

Apbs a repeticdo se continuar a ndo executar o salto, a nota final sera 2,00

< Se a ginasta ou treinador/a anunciar o salto de determinado grau e fizer outro salto, a
juiz deve avaliar o salto executado com o valor do respetivo grau,
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Penalizacdes gerais e especificas de Saltos

FALTAS

Pequenas
0,10 pts

Médias
0,30 pts

Grandes
0,50 pts ou
mais

Deducdes FIG adaptadas

Falta de extensdo do corpo nas vérias fases do salto quando exigida

Ombros avancados no momento de empurrar o Bock, Plinto ou Mesa de Saltos

Amplitude insuficiente no 1° voo

Comprimento insuficiente no 2° voo

Altura insuficiente no 2° voo

Falta de extensdo do corpo antes da rececdo

Desvio na diregdo do salto

XX | X | X | X

X | X | X | X | X |X|X

Ajuda na rececdo do salto

0,50

Ajuda durante o salto

Salto nulo

Executar o salto do grau 11 com paragem ou passos entre o apoio dos pés no
plinto e o salto de extensdo

No grau 11 colocar os joelhos no plinto, em vez dos pés

2,00

Falta de extensdo do corpo na queda dorsal do salto do grau 8

_ auséncia de curveta no 2° voo (Encarpar para a rece¢ao)

Passar as pernas pelo lado nos saltos entre-m&os

Nao definir a posicdo engrupada nos saltos de queda facial em posicdo engrupada
(menos de 90° angulo bacia e joelhos)

Tabela 1- Penalizagbes especificas dos Saltos
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Exercicios

GRAU Aparelho/ INFORMACOES
Medidas | VALOR DESCRICAO IMAGEM
1 Plinto Salto de coelho
transversal para o plinto ;’
A altura do 0,40 pts transversal e sem y
abddémen ! paragem salto em
extensao para o
colchdo
Boque @
10 A altura do Salto de eixo
abdémen | 080 PLS E / A %
Plinto
9 transversal 1,20 pts Salto de entre-maos
A altura do ’ engrupado
abdémen
Bi.ni% Benjamins e Infantis:
% Queda facial
A tlu;i € terminado em
8088 oes decubito dorsal
,80m
8 1,60 pts
Iniciadas a Iniciadas a Seniores:
Seniores: Com trampolim,
colchao de mortal a frente
rececao engrupado
Plinto Salto de entre-maos
7 transversal com pernas
A altura do 2,00 pts estendidas corpo
bdé acima da horizontal
abdomen no 1° voo
Benjamins
€ infantis; Benjamins e Infantis:
: ; 2
Altura de 2,40 pts =
0,80m e—
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Iniciadas a Iniciadas a Seniores:
Seniores: Com trampolim, \i&{%
Colchéo de mortal a frente
rececao empranchado
| ==
GRAU Aparelho/ INFORMACOES
Medidas | VALOR DESCRICAO IMAGEM
Plinto
transversal ﬁ
Benjamins e
Infantis:
altura do
5 .a.bdomen 2,80 pts Qge~da facial na
Iniciadas e posicdo engrupada
Juvenis:
0,80 cm
Juniores e
Seniores:
1,05m
Salto d 5= §
4 320 pts | 2t ceentre g’
maos engrupado
Mesa de
Saltos
3 Altura de 3,60 pts Queda facial 4
acordo com o =
escaldo etario
Queda facial com \ J
2 4,00 pts Y5 pirueta no 1° }' »\‘m

\'{ele}
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VALOR

IMAGEM

Mesa de
Saltos

1 Altura de
acordo com
o escaldo
etario

A partir de 4,40 pts
Saltos FIG (a partir de
2,00 pts) + 2,40pts

Saltos do Codigo de Pontuacao FIG
(EXEMPLOS)

Handspring fwd on -
% tum [ 160%) o

Handspring fwd on —

q
L=

280 P.

Handspring twd with 1 fum [1807)
of— % fum (180°) off {in either
direction)

240P.

e

e WU e
@Df.
e

Tsukahara fcked
(Tounscheva)

320 P

FE ™
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PARALELAS ASSIMETRICAS

Generalidades
% As medidas das PA estdo definidas em cada um dos graus (entre o grau 11° e 0 5°). Nos
restantes graus as medidas serdo as medidas FIG.

%+  Os elementos descritos nos exercicios tém que ser executados pela ordem descrita.

ABREVIATURAS:

Bi — Banzo inferior

Bs — Banzo superior

PA- Paralelas Assimétricas
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Penalizacdes especificas de Paralelas Assimétricas

TABELA DE PENALIZACOES ESPECIFICAS DE PARALELAS ASSIMETRICAS

Outras penaliza¢es ndo constantes desta tabela, serdo feitas sequndo o CP da FIG

FALTAS Pequenas Médias Grandes
0,10 pts 0,30 pts 0,50 pts ou mais
Passos suplementares entre rolamento a frente e
. Cada x
bascula (grau 9)
o
Volta livre até 45° (valor B) <20° Entre 20° e

Nos balancos atras em apoio facial — reconhecer o
elemento desde que afaste o abdémen do banzo.
N&o penaliza se balancar pelo menos a horizontal
(N&o descolar o abdémen do banzo = ndo
reconhecido)

Saidas de bascula — reconhecer o elemento desde
que seja visivel um minimo de vdo entre o largar as
méos e a chegada dos pés ao solo

Balancos em suspensdo Entre 60° e 45° Abaixo 45°

oo
5ol
Abaixo 90°

il

Ajuda em gualquer elemento dos EOb _ 0.5

E perda do valor

|

correspondente
. X

N3 E

do cumprir ordem dos Eob Cada vez
E s . . s . _ N~ o O,

xercicios Obrigatoérios curtos — Ndo cumprir 50% 2,00 da NF
Nota D

13
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Exercicios

Aparelho/ INFORMACOES
GRAU : -
Medidas | VALOR Descricdo e valor dos Elementos
Saltar para apoio facial, _ no Bi = 0,10pts
Eol /
Barra Fixa . . . .
Dois pequenos balangos atrds em apoio facial _
ou Banzo
! Wanco/brages - 0,20
Inferior
das PA
(a altura
i dos 0,40 pts
ombros)
Nota: devem ser
colocados
colchdes para Saida de balanco em apoio atrés _ =
cumprir esta
altura 0,10 pts
-—
Posicao “V", manter 3" + posicao “L", manter 3" = 0,10 + 0,20
pts
Barra Fixa Dois balancos em suspensdo angulada no Bi com pernas
ou Banzo afastadas ou unidas, pousar os pés no chao = 0,30pts
Inferior
das PA
(a altura ‘
1
0 dos 0,80 pts § Zl\
ombros) R S =
Nota: devem ser
colocados

colchdes para
cumprir esta
altura

Sem passos suplementares, balanco por baixo do Bi para saida
de béascula = 0,2 pts

~

™~

14
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INFORMACOES

Descricao e valor dos Elementos

para apoio facial

Volta atras em apoio (Angulo 90° tronco/bracos) =

T‘T Ay, /r

0,3 pts

Aparelho/
GRAU Medidas VALOR
e No Bi subida de frente,
nidas = 0,3 pts
Barra Fixa
ou Banzo
Inferior
das PA
9 1,20pts .

Nota: devem ser
colocados
colchdes para
cumprir esta
altura

Rolamento lento _ a frente com pernas estendidas até
tocar com os pés no chao = 0,2 pts

ﬁ@%ﬁ

Sem passos suplementares, saltar para saida de pés e maos no

=04 pts
( y'é/‘“ \

15
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Aparelho/ |NFORMACOES
GRAU : -
Medidas | VALOR Descricdo e valor dos Elementos
Em suspensdo no Bs subida de frente, em forca, para apoio
focia, HEBERBBREER - 04 ps
_ volta atras em apoio = 0,3 pts
Barra Fixa ':T}
ou Banzo Mﬁ}(
Superior '
das PA ‘
8 (altura 1,70 pts '
suficiente Seguido ou com balanco atras, - bascula = 0,3 pts
para poder
balancar
livremente)

foeit

2 Balangos em suspensao, saida atréds = 0,3 + 0,3 + 0,1 pts

16
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Aparelho/ INFORMACOES
GRAU . -
Medidas | VALOR Descricdo e valor dos Elementos
Dois balancos em suspensdo angulada no Bi com pernas
afastadas ou unidas, pousar os pés no chao = 0,3+0,3pts
§ - .
» a—
Subida de frente, para
apoio facial = 0,3 pts
Barra Fixa i /
ou Banzo
oforor SeGeIdEBAREB BHASB) ot atrés e 2poio - 0.4 ps
das PA
7 2,20 pts

Nota: devem ser
colocados
colchdes para
cumprir esta
altura

Ty

Passar uma perna sobre o Bi rodar o tronco 'z volta e passar a
outra perna para ficar em apoio facial = 0,4 pts

g

ou afastadas = 0,5 pts

d FN

, saida de pés e maos pernas unidas

17
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Aparelho/ INFORMACOES

GRAU . :
Medidas | VALOR Descricdo e valor dos Elementos
e No Bi, dois ou trés passos corridos, juntar as pernas, bascula
com uma perna entre as pegas= 0,7 pts
mg
e Mudar as maos para supinagao, sarilho a frente = 0,7 pts
ny }‘ T
\ / -—“—""": —
-l f )
Barra Fixa ! ¢
ou Banzo
Inferior
das PA Passar a perna que esta atras para a frente para ficar na posicéo
. u | |
6 2,70 pts p q P P posi¢

de sentada = 0,3 pts

Nota: devem ser

colocados

colchdes para
cumprir esta ]
altura 4
| |
\

e  (Cair atras para balango a frente em posicdo semi-invertida e
sair no final do balango atras com % de volta = 1,0pts

AN A Y74

J
!

18
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Aparelho/ INFORMACOES
GRAU . -
Medidas | VALOR Descricdo e valor dos Elementos
No Bi, dois ou trés passos corridos, juntar as pernas, ou balango
angulado com pernas unidas ou afastadas, bascula para apoio
facial = 1,1 pts
r%"é & aj
- volta a frente em apoio, mdos em pronacdo = 0,9 pts
Banzo 4’@ < /
Inferior
das PA 4 . , o
Seguido de balanco atras -, volta atras para apoio facial =
5 r 3,20 pts 0,4 pts

Nota: devem ser
colocados
colchdes para
cumprir esta
altura

ik

Sequidoldelbalanco'atrés a 908 saida de pés e maos pernas

unidas ou afastadas = 0,8 pts

d FN

19
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Aparelho/ INFORMACOES
GRAU . -
Medidas | VALOR Descricdo e valor dos Elementos
Balanco angulado com pernas unidas ou afastadas bascula para
apoio facial no bi (“subida de bicos") = 0,9 pts
” - \ \ ;
volta atras em apoio = 0,4
pts
T % 3;?? j
Balanco atras em apoio , para por os pés no bi, em posicao
engrupada = 0,6 pts
Exercicio
executado
nos 2
banzos
4 3,70 pts
das PA P
(medidas
FIG) Saltar ara a Bs, meio gigante para apoio facial, -

noBs-11pts

saida de pés e maos com

1/2 volta pernas unidas ou afastadas = 0,7 pts

?@n&]@“ﬁ”\

b
.
—d_

20
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Aparelho/ INFORMACOES
GRAU . -
Medidas | VALOR Descricdo e valor dos Elementos
e Saltar para suspensdo com a pega em pronagao (pode ter ajuda
do treinador), tomada de balanco a frente, balanco atrés,
balanco a frente para “subida de bicos” = 1,1 pts
A oS "‘
I A v N e
k o\ " -~/ﬂ< ‘;? W ’\’N\ V4
7 7 L\
¢
Seqllido'debalanco atrésalgo?] volta atras em apoio = 0,3 pts
o _ bascula com ou sem pés (com ou sem balanco) até

chegar a suspensdo = 0,4 pts

Barra Fixa W

ou Banzo

Superior e Dois balangos consecutivos em suspensao = _
3 das PA 4,20 pts .
(medidas
FIG)

Ao terceiro balanco, “meio gigante” = 0,6 pts

I

novo balanco em apoio atras - e saida de pés e
maos com Y2 volta pernas unidas ou afastadas para chegar de
pé, facial ao Bs = 1,0 pts

f? St 7 K@

21
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GRAU Aparelho/ INFORMACOES
Medidas | VALOR Descricdo e valor dos Elementos
e Balanco angulado com pernas unidas ou afastadas para “subida
de bicos” = 0,7 pts
] Sl
e Lo
- SeqUido/debalanco atrasaigne, volta atras em apoio = 04 pts
e  Balanco atrés em apoio com o corpo elevado a 45°
(0,3 pts)
-

e Volta inteira de pés e maos para agarrar Bs (1,0 pts)

Exercicio . .

executado (
nos 2
banzos
2 4,70 pts _

das PA P
e Subida de bicos no Bs = 0,8 pts

(medidas j

FIG)

\k/ﬁ\

/]

e Balancgar atras para suspensdo, meio gigante para apoio facial

no Bs = 0,8 pts /9

o -novo balanco atras em apoio -sal'da de bascula

com %2 volta = 0,7 pts

(T,

22
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Aparelho/ INFORMACOES
GRAU . -
Medidas | VALOR Descricdo e valor dos Elementos
e Balango angulado para “subida de bicos” — 0,7 pts
St
JASAN
«  Seqlido'debalanco atidsaig0?, volta livre para 45° = 13 pts
e “subida de bicos” - 0,5 pts
@ &&\ = A
. > \
e Balanco atras em apoio com o corpo elevado a 45°, -
, (0,4 pts) OU Balanco atras para
Exercicio PIno, (10,2019 »
executado P
nos 2 A partir
banzos
1 das PA de
as 5,20 pts
e seguido de Volta inteira de pés e maos para agarrar Bs (1,0 pts)
(medidas OU contratempo (+0,4pts)
FIG) \
P #/ I] :."L% \ :ﬁ
l\%‘ = .:f‘{'-l :I" I
vl v
L sty L
e Subida de bicos no Bs - 0,6 pts
Y
M H &
e Balango atras em apoio e saida de bascula com % volta = 0,7
pts (OU saida de mortal engrupado) (+0,3pts)
7 —Tza * ‘rg;."j
7N I
s g

23
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TRAVE

Generalidades

< Os graus 11 a 9 os exercicios sdo executados no banco sueco ou na trave baixa junto aos
colchdes. Nos restantes graus a altura da TRA passa a ser definida consoante o escaldo
da ginasta, de acordo com o estabelecido no Manual de GAF da respetiva época.

% Os elementos entre os graus 11 e 5 DEVEM SER EXECUTADOQOS PELA ORDEM
APRESENTADA NOS EXERCICIOS, de acordo com a coreografia demonstrada no video
editado pela FGP.

K3
<

Entre o grau 4 e 1 podem ser utilizados elementos coreograficos ndo constantes do EOb
de TRA. A utilizacdo desses elementos coreograficos ndo significa nenhum acréscimo a
nota D do exercicio, mas podera resultar, caso a execucao nao seja correta, em
deducdes por parte do juri E. Nestes graus (a excecdo do grau 1) a ginasta deve
executar todos os elementos do exercicio, podendo executar uma coreografia e ordem
de elementos diferente da que consta nos videos editados pela FGP.

E permitida a colocacdo de APENAS UM trampolim na entrada.

0
°

K3
o3
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Penalizacdes especificas de Trave

TABELA DE PENALIZACOES ESPECIFICAS DE TRAVE
Outras penalizagdes ndo constantes desta tabela, serdo feitas sequndo o CP da FIG
FALTAS Pequenas Médias Oigan’ie;u
0,10 pts 0,30 pts 27 P
mais
Deducdes FIG adaptadas
x L X X
Duracdo das paragens obrigatorias de 2 seg Menos de 2° | Sem paragem
Definicdo insuficiente das posi¢des engrupada, encarpada e X X
empranchada
— X : 5
Afastgmento.|n.suf|C|ente de pernas (relativamente a <200 Entre 20° e - 450
amplitude exigida no EOb) 45°
Dedugdes Especificas
Execugdo de elementos suplementares (facilitadores) X
o
Amplitude da posicéo de vela <10° EntrBeOlO ¢ Abaixo de 30°
Falta de amplitude no avido X X
N&o executar as saidas entre o grau 11 e o grau 6 com X
chamada a dois pés
Terminar os rolamentos a frente deitada com pernas afastadas X
Omissdo de uma ligagdo X
X
Ajuda em qualquer elemento dos EOb Perda do valor
correspondente
Deduc¢des por tempo a mais (nos graus 4 a 1) X
~ . X
N&o cumprir ordem dos EOb (nos graus de 11 a 5) Cada vez
Exercicios Obrigatérios curtos — Ndo cumprir 50% Nota D 2,00 da NF
Deducdes expressao artistica
Falta de ritmo e harmonia nos elementos e/ou liga¢des (cada X
vez)
Falta de ritmo e harmonia durante todo o exercicio X
25
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Exercicios

Aparelho/ INFORMACOES
GRAU : -
Medidas | VALOR Descricao e valor dos Elementos
Salto para a ponta do banco sueco sobre um pé = 0,1 pts
'
3 passos em ¥ ponta, EGMIbIacos em elevacaollateral = 0,1 pts
3 elevacdes de calcanhares + equilibrio (2") em V2 ponta, um pé
ligeiramente a frente, bracos em elevacdo superior = 0,1 pts
Banco
Sueco ou
1 trave baixa | 0,50 pts
(junto aos
colchdes) Levantar a perna direita a frente estendida e repetir com a

perna esquerda = 0,1 pts

Saida: salto em extensdo na ponta do banco sueco/trave baixa

R R 1Y
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Aparelho/ INFORMACOES
GRAU . -
Medidas | VALOR Descricdo e valor dos Elementos
Salto para a ponta da trave a pés juntos= 0,1pts
Dois passos e rentc|GIAHONAEE COMOS BFRGRRET
_juntar as pernas, salto em extensdo = 0,1 pts
Q
Avido (2") com bragos em posicao livre = 0,2 pts
2 volta sobre os 2 pés (em 2 ponta) (0,1pts), passo atras, %2
Banco , x .
S volta sobre os 2 pés (0,1 pts). (bracos em elevacao superior
ueco ou
durante as %2 voltas)
10 trave baixa | 0,90 pts
(junto aos
colchées)

Salto de gato = 0,1 pts

)

————3

Saida: salto em extensdo com 2 volta na ponta da trave = 0,2
pts

§
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Aparelho/ INFORMACOES

GRAU .
Medidas | VALOR Descricdo e valor dos Elementos

e De pé frente a ponta da trave, pequena flexdo das pernas e
rolamento a frente para terminar, sobre 1ou 2 pés= 0,4 pts

[gPAN

e Passo troca passo = 0,1 pts

7

e Salto com afastamento lateral das pernas (135° afastamento) =

Banco 03 pts

Sueco ou
9 trave baixa | 130 pts E
(junto aos
colchdes)

e Dois passos em "2 ponta, bandeira = 0,3 pts

Saida: na ponta da trave, salto engrupado = 0,2 pts

MES
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GRAU Aparelho/ INFORMACOES
Medidas | VALOR Descricdo e valor dos Elementos

Saltar para apoio facial, passar 1 perna em extensdo para ficar
na posicdo a cavalo= 0,1 pts
Unir as pernas, angulo com pernas unidas _ maos
apoiadas atras longitudinalmente (2") = 0,3 pts
Afastar as pernas, deitar posicao facial (0,1pts) extensdo dos
bragos, seguido de apoio de um joelho na trave, perna contraria
estendida em elevacgdo atras (0,1pts), levantar apoiando-se sobre
a perna que estava em elevacao atras (0,2 pts)

Trave

(de acordo
8 com o 1,70 pts 2
escaldo
etario) Dois passos em Y2 ponta, %2 volta sobre os dois pés = 0,2 pts

Passo troca passo (0,1pts) I salto engrupado (0,3pts)

A 1a%

Saida: na ponta da trave, salto engrupado = 0,3 pts

NS
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Aparelho/ INFORMACOES
GRAU . -
Medidas | VALOR Descricdo e valor dos Elementos
Apoiar as maos na trave, saltar com afastamento lateral das
pernas colocando os pés na trave = 0,3 pts
b
1
Y4 volta e passar para a posicdo de deitada dorsal (0,1pts), rolar
atras para vela (0,4 pts), rolar a frente para se elevar com um pé
ligeiramente avancado (0,3pts)
R
Trave Um ou dois passos, salto enjambé (135° afastamento) = 0,5pts
(de acordo
7 com o 2,20 pts ii
escaldo
etario)

Salto de gato = 0,2 pts

ﬁ,HM

Alguns passos, em %2 ponta, até a ponta da trave e saida de
salto de carpa = 0,4 pts

L1
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Aparelho/ INFORMACOES

GRAU . :
Medidas | VALOR Descricdo e valor dos Elementos
e  Saltar e em simultaneo passar, 1 perna em
extensdo, por cima da trave, para ficar na
posicdo “a cavalo” = 0,1 pts
e Balanca para posicao de joelhos
(0,1pts) Sobe para posicdo
angulada,
ﬂ (0,2 pts)
ﬂ
e Alguns passos em ': ponta até a ponta da trave, %2 volta sobre
os dois pés = 0,1 pts
e Rolamento a frente, elevar-se com um pé ligeiramente
avancado = 0,6 pts
/.
Trave b -~
(de acordo
6 com o 2,70 pts v
escaldo

etario) e Pontapé a frente, _ 0ne atrés_ (A

(com pernas alternadas) + salto de espargata (afastamento 135°)
(0,5 pts)

e Elevacdo do joelho ao lado (perna de apoio ligeiramente fletida)
e extensdo da perna a frente (fazer com as duas pernas) =
0,2+0,2 pts

i3

e Saida: salto em extensdo com 1/1 pirueta na ponta da trave =
0,5 pts
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Aparelho/ INFORMACOES
GRAU . -
Medidas | VALOR Descricdo e valor dos Elementos
e Saltar para angulo em posicdo transversal da trave (0,6 pts), %
de volta em angulo para em posicdo a cavalo (0,1 pts)
e Rolamento a frente OU rolamento atras para terminar na
posicdo de cdcoras = 0,6 pts
e Alguns passos em %2 ponta com coregrafia de bracos
[ ]
Trave (0.3 pts)
(de acordo
5 como 3,20 pts
escaldo
etario)

2 pivot (perna livre fletida) (0,2 pts)

_ Sissone +salto em extensdo= 0,5 + 0,3 pts

Saida: Balangar para apoio invertido, e largando a trave com a

uma mao, sair para chegar de pé = 0,6pts
) ﬁ%ﬂ%& 3

13
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Aparelho/ INFORMACOES

GRAU . :
Medidas | VALOR Descricdo e valor dos Elementos
e Saltar para angulo em posicdo transversal da trave, % de volta
em angulo para em posicao a cavalo = 0,5+ 0,1 pts
e Unir as pernas, equilibrio em angulo com pernas unidas I
i, sem apoio das maos (2") = 0,4 pts
e Salto em extensdo com troca de pés = 0,2 pts
s
e Pontapé a frente e atrds com perna contraria, _
com maos apoiadas na trave, no movimento atras= 0,3 pts
Trave
(de acordo
4 3,70 pts —
como P e Salto espargata = 0,5pts
escaldo

etario) g i g

e Balanco da perna a frente seguido de 'z pivot “en dehors” = 0,4
pts

e Rolamento a frente sem maos para terminar na posicao de
cocoras = 0,70 pts

e Saida: Rondada com as maos na ponta da trave = 0,6 pts
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GRAU Aparelho/ INFORMACOES
Medidas | VALOR Descricdo e valor dos Elementos
e Frente a trave, saltar colocando os pés na trave para a posicao
de pernas afastadas, inclinagdo do tronco a frente, peito
encostado a trave, com bracos ao maos na
trave, % de volta para sentada, balanco para ‘b
apoio de joelho na trave e levantar-se = 0,4 !
pts
f
e Balanco até apoio invertido, regresso a posicdo de pé = 0,5 pts
@
’/1 ﬁ;
. _ 2 saltos (pequenos) com troca de pés + salto
engrupado = 0,1 + 0,3pts § %ﬁ
e Deslocacdo lateral e salto em extensdo (na posicao lateral) = 0,3
pts
. _ Salto enjambé (veado) + salto de gato = 0,5 + 0,2
pts
Trave
(de acordo ’%\
3 com o 4,20 pts
escaldo
etario) e Subir e descer calcanhar, com a perna livre em elevacdo atras =

0,1 pts i E =
|

Balangar a perna a frente, % pivot (termina com perna elevada
atras) = 0,3 pts
BE

Pivot 360° = 0,5 pts ﬁ % wpﬁg

Roda = 0,5 pts

Saida: salto de mdos = 0,5 pts K
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INFORMACOES

Aparelho/
GRAU Mpedidas Descricéo e valor dos Elementos
| \Y
VALOR ¢
e Apoiar as maos na trave, saltar colocando os pés entre as maos
na posicdo de cocoras, endireitar o tronco % de volta, elevar-se
para a posicao de pé = 0,3 pts , oY
L
e Roda (0,4 pts), aranha atras (0,8 pts) (
) OU
aranha a frente (0,8 pts) roda(0,4pts)
A ﬁ*ﬁ*‘ﬁm ] ﬁ 3} %I f‘?&
. _ Um ou dois passos salto enjambé (veado) I
juntar os pés salto em extensdo = 0,5 + 0,2 pts
Trave ﬁ J g } g
(de acordo
2 com o 4,70 pts - .
escalo e Na posicao lateral, elevacdo dos calcanhares (2x) = 0,2 pts
etario)

Pivot 360° = 0,5 pts

Salto pistola = 0,5 pts

2 pivot (pode ser efetuado conforme video ou de forma livre) =
0,4 pts

Alguns passos de corrida saida de mortal a frente engrupado

=09 pts )

A

— D @%ﬁ
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Aparelho/ INFORMACOES
GRAU . -
Medidas | VALOR Descricdo e valor dos Elementos
e Entrada Cddigo FIG "A" (OU superior) — 0,7pts (+0,3pts)
e Rondada —.pts / N P
, AL ?
L]
e Série gimnica: salto de veado I Sissone — 0,4 + 0,4 pts
e Deslocacao lateral — 0,3 pts
. Roda + aranha atréas _-
OU aranha a frente + roda
OU Flick atrés a 1 ou 2 pés (1,0 pts)
Trave )
(de acordo A partir
1 com o de
escaldo 5,20 pts
etario)

e Pivot 360° - 0,4 pts

e Troca-perna OU Gimnico “C" - 0,9 pts

§ A1

e Saida de mortal atras engrupado — 0,9 pts P d A
o ‘E }:Zj' I“‘-‘p -
b X
/7 H

Nota: a ordem dos elementos pode ser alterada e a rondada pode
ser utilizada como elemento preparatério para a saida

36
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SOLO

Generalidades

% Os exercicios no Solo (SO) no grau 11 e 10 podem ser executados em metade do
praticavel ou no rolo, sempre que haja conveniéncia na gestdo da competicdo.

% Todos os exercicios deverdo ser acompanhados pela musica que acompanha a gravacdo
em video.

% Os elementos entre os graus 11 e 5 DEVEM SER EXECUTADOS PELA ORDEM
APRESENTADA NOS EXERCICIOS de acordo com a coreografia demonstrada no video
editado pela FGP.

< Entre o grau 4 e 2 podem ser utilizados elementos coreograficos ndo constantes do EOb
de SOLO. A utilizagdo desses elementos coreogréaficos ndo significa nenhum acréscimo a
nota D do exercicio, mas podera resultar, caso a execugdo ndo seja correta, em dedugdes
por parte do juri E. A ginasta pode utilizar igualmente uma musica diferente da
apresentada para os EOb.

% Nestes graus a ginasta deve executar todos os elementos do exercicio, podendo executar
uma coreografia e ordem de elementos diferente da que consta nos videos editados pela
FGP.

X3

¢

No grau 1 sdo apresentados os elementos técnicos que a ginasta deve apresentar, sendo
a sua ordem, a coreografia e a musica totalmente livres.

X3

¢
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Penalizacdes especificas de Solo

TABELA DE PENALIZACOES ESPECIFICAS DE SOLO

Outras penalizagdes ndo constantes desta tabela, serdo feitas sequndo o CP da FIG

FALTAS Pequenas | Médias Grandes
0,10 pts 0,30 pts 0,50 pts ou
mais
Deducdes FIG adaptadas
x L X X
Duracdo das paragens obrigatorias de 2 seg Menos de 2° | Sem paragem
Definicdo insuficiente das posi¢des engrupada, encarpada e X X
empranchada
Afastgmento.in.suﬁciente de pernas (relativamente a <200 Entre 20° e 5450
amplitude exigida) 45°
Saidas do praticavel, cada vez (deducéo a Nota final) X
Dedugdes Especificas
Execucdo de elementos suplementares (facilitadores) X
Amplitude da posicao de vela <10° Entr3eO1OO° ¢ Abaixo de 30°
Onisiot de um elemento (graus 115 ]
Omissdo de uma ligagdo X
X
Ajuda em qualquer elemento Perda do valor
correspondente
Deduc¢8es por tempo a mais (nos graus 4 a 1) X
~ . - . X
N&o cumprir ordem dos exercicios (quando aplicavel) Cada vez
Exercicios curtos — Ndo cumprir 50% Nota D 2,00 da NF
Deducdes expressao artistica
Falta de ritmo e harmonia nos elementos e/ou liga¢Bes (cada X
vez)
Falta de ritmo e harmonia durante todo o exercicio X
Exercicio ndo termina com a musica X
Falta de musica no solo 1,00
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Exercicios

Aparelho/ INFORMACOES
GRAU : -

Medidas | VALOR Descricao e valor dos Elementos
Da posicdo de pé, alguns passos para chamada com pés juntos,
salto em extensdo = 0,1pts
Troca passo + salto de gato = 0,1 pts

Rolo ou Rolamento a frente para terminar sentada com pernas unidas e
1 metade do | 0,50 pts =0,1pts
praticavel

Flexdo de tronco a frente tocar com o peito nas pernas
(aguentar 2") = 0,1 pts

ESe

Rolar atras até apoiar os ombros vela, rolar a frente e passando
pela posicdo de cocoras, aIto engrupado (0,1pts)

{55
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GRAU

Aparelho/
Medidas

INFORMACOES

VALOR

Descrigao e valor dos Elementos

10

Rolo ou
metade do
praticavel

0,90 pts

Da posicdo de pé, passo troca passo, unir os pés, rolamento a
frente para terminar sentado com pernas afastadas, flexao do
tronco a frente (folha), tocar com o peito no chao, bracos
estendidos em posicao livre (0,1 pts)

Endireitar o tronco e fletindo uma perna sobre a outra,
passando pela posicdo ajoelhada elevar-se até a posicao de pé,
passo troca passo com a perna direita, passo troca passo com a
perna esquerda (0,1pts), juntar os pés salto de espargata (135°)

(0,2pts)
{ A4

Passo de valsa, unir os pés, rolamento atras engrupado

- 0,1pts - o

Rolar atras até apoiar os ombros, vela, rolar a frente até a
posicdo de pé (0,10pts), um passo e V2 pivot (perna livre fletida
ou estendida) (0,1pts)

Alguns passos de corrida e com chamada a dois pés e salto com
afastamento lateral das pernas (135°) = 0,2 pts

40
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GRAU

Aparelho/
Medidas

INFORMACOES

VALOR

Descricao e valor dos Elementos

Praticavel

1,30 pts

Passo troca passo, salto de gato (0,1pts) I sissone (0,1pts)

Y

Balanco para apoio invertido para voltar a posicao de pé (0,2

pts)
mM N

Roda = 0,2 pts

Juntar as pernas, rolamento atrads com pernas estendidas para
terminar com pernas afastadas tronco inclinado a horizontal,
bragos laterais (0,2pts), % de volta e sem colocar as maos no
chéo deslizar até espargata antero-posterior (0,1pts)

&
RN

Passar a perna de tras estendida para a unir a da frente, marcar
com as maos atras da bacia, deitar e subir para ponte = 0,1 pts

Baixar para a posicao de deitada estendendo o corpo e rolar 2
volta para a posi¢ao de deitada facial, mdos apoiadas ao lado
do tronco, puxar lentamente as pernas e rolamento a frente
para chegar na posicdo de pé (0,1pts), alguns passos de corrida
e juntando as pernas salto em extensdo com 360° (0,2pts)

%
Sl o
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GRAU

Aparelho/
Medidas

INFORMACOES

VALOR

Descricao e valor dos Elementos

Praticavel

1,70 pts

Da posicdo de pé, passo troca passo, juntar as pernas e salto de

carpa = 0,3 pts ;

Um passo em frente, balango para apoio invertido, I rolamento
a frente = 0,2 pts

Alguns passos de corrida salto enjambé (veado) = 0,2 pts

- A
A
ks §

1 pivot (perna livre fletida ou estendida) = 0,2 pts

Roda = 0,2 pts

Unir as pernas rolamento atrds com pernas estendidas para
terminar em posicao de prancha facial= 0,2 pts

Passar para a posi¢do de cocoras com as maos apoiadas no
solo, elevar- se para a posicdo de pé, alguns passos unir os pés
salto em extensdo I salto engrupado = 0,1 pts

ARS K

Alguns passos de corrida rolamento saltado, para terminar com
um joelho no chdo, a outra perna fletida, posi¢do de bracos livre

(0,3 pts)

42
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GRAU

Aparelho/
Medidas

INFORMACOES

VALOR

Descricao e valor dos Elementos

Praticavel

2,20 pts

Da posicdo de sentido, um passo a frente para a posicao de
ligeiro afundo 1 pivot (perna livre fletida ou estendida) = 0,2 pts

A

360°
Apoio invertido, descer para ponte e levantar-se para a posi¢ao
de pé sobre as duas pernas = 0,3
pts -

Dois ou trés passos em %2 ponta
e onda do corpo atrés levando os bragos até a elevagao
superior, 2 volta sobre os dois pés

Alguns passos de corrida salto enjambé (veado) (0,3pts), salto
de gato (seguido ou com passos de intervalo) (0,1 pts)

el )

Aranha atras = 0,4 pts

SIErS

Troca passo, salto lancando a perna em extensdo para a frente
com %2 volta para passar por avido e terminar em afundo
(rececao sobre a perna de

impulsdo) = 0,2 pts g gi—i %
» -—

Juntar os pés, fletir as pernas e subir frontalmente com as
pernas juntas ou afastadas para apoio invertido, I rolamento a
frente
=0,3 pts

Alguns passos de corrida, rondada I salto em extensdo e
termina com um passo atras em afundo, um braco arredondado
a frente do corpo e o
outro em elevacao
superior = 0,4 pts
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GRAU

Aparelho/
Medidas

INFORMACOES

VALOR

Descricao e valor dos Elementos

Praticavel

2,70 pts

Da posicdo de sentido, passo troca passo salto de gato com %

iy

= 0,2 pts
Alguns passos de corrida, salto de mdos com rece¢do com uma

perna = 0,5 pts }?’

Dois ou trés passos, salto enjambé (veado), seguido de sissone
=03 +02pts

172 Kj

Elevar uma perna roda I aranha atras = 0,2+ 0,3 pts

arxrlS

Alguns passos de corrida salto enjambé com % de volta (salto
de lado) = 0,4 pts

iF==F8

Alguns passos de corrida rondada I salto em extensdo I salto
engrupado = 0,3 + 0,2 + 0,1 pts

1 Ys RAY,
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Aparelho/ INFORMACOES

GRAU .
Medidas | VALOR Descricdo e valor dos Elementos

e Alguns passos de corrida salto de mdos com rece¢do a uma
perna (0,4 pts), passo troca passo, salto de tesoura (0,2 pts)

Y B

e Alguns passos, rondada com salto em extensdo com 2 volta,
terminando sobre os dois pés (0,4 pts) I rolamento a frente
saltado (0,3 pts)

e Pivot de 360° = 0,3 pts

5 Praticavel 3,20 pts e Rolamento atras com pernas e bracos fletidos _
para chegar a apoio invertido = 0,5 pts

ok

e Alguns passos de corrida salto enjambé (veado) (0,3pts) I salto
pistola com chamada a um ou dois pés (0,3 pts)

§=31%

e Tic-tac (balango para apoio invertido, descer para ponte sobre
uma perna e voltar para trds com a mesma perna) (0,3pts) I
sissone (0,2pts)

S e M
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GRAU

Aparelho/
Medidas

INFORMACOES

VALOR

Descricao e valor dos Elementos

Praticavel

3,70 pts

Da posicdo de sentido um passo a frente para a posicdo de
ligeiro afundo 1 pivot (0,30 pts) + sissone (0,20 pts)

AV A

360°

Roda (0,30 pts) I rolamento atrds com pernas unidas e
estendidas (pernas sempre estendidas durante o rolamento)
(0,30 pts)

Alguns passos de corrida e salto de m&os com rececdo a duas
pernas (0,80 pts)

Aranha atras (0,4 pts)

Um passo atras e V4 volta, alguns passos de corrida salto
enjambé (veado) (0,40 pts), salto de tesoura (seguido ou com
passos de intervalo) (0,10 pts)

173 179

Onda do corpo atras, alguns passos de corrida rondada (0,5) I
salto de carpa (os dois elementos seguidos) (0,4 pts), 2 volta e
terminar com uma perna estendida atras e os bracos cruzados a
frente do corpo

V2 At
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GRAU

Aparelho/
Medidas

INFORMACOES

VALOR

Descricao e valor dos Elementos

Praticavel

4,20 pts

Da posicdo de sentido, alguns passos de corrida rondada (0,3 pts) I
flic atras (0,7 pts)l salto em extensdo com 1/2 volta (os trés elementos

seguidos) (0,3 pts)

Dois saltos enjambé (veado) seguidos (0,3 + 0,3 pts)

L Vo B Vaar

Pivot de 360° (0,3 pts)
©360°

Alguns passos de corrida salto de mdos com rececdo a duas pernas
(0,5 pts) I salto em extensado (0,1 pts) I rolamento a frente saltado (0,4
pts), levantar-se I sissone (0,2pts)

]
‘M//g@/ N 20wl

Aranha atras ou a frente (0,3 pts)

Al ey

Rolamento atréas para pino (0,5pts)

]

Descer de apoio invertido, deslizar para espargata antero-posterior,
virar 1/4 de volta, deslizar para a frente com pernas afastadas para
terminar na posicdo de deitada facial com as pernas unidas, maos
debaixo do queixo. (0,2 pts)

47

Programa Técnico Competitivo divisdo BASE—- FGP _




INFORMACOES

Descricao e valor dos Elementos

Aparelho/
GRAU Medidas VALOR
2 Praticavel | 4,70 pts

Série acrobatica: rondada (0,2 pts) +flic (0,7pts) + flic (0,7 pts) +

salto de carpa (0,3 pts)

=Yt

Alguns passos de corrida salto enjambé (veado) com troca de

pernas (troca)
A

= 0,6pts
Um pivot de 540° (1 pivot e meio) = 0,5 pts

L

Mortal engrupado a frente (OU empranchado) = 1,0 pts

(+0,2pts)
Vo
)

Série gimnica de salto enjambé (veado) + salto enjambé com %
de volta = 0,2+0,5 pts

S
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Aparelho/ INFORMACOES
GRAU . -
Medidas | VALOR Descricdo e valor dos Elementos
Salto de Cadete OU Espargata com 1/2 OU carpa com 1/2 - 0,5
pts
_ rondada (0,2 pts) + mortal engrupado (OU
empranchado) — (0,8 pts) (OU 1,1 pts)
(caso adicione um flick atras a seguir a rondada é bonificado em
0,4pts)
L ) . . ] B
A partir Sfrle %w;wrntca. troca-perna + salto enjambé com % de volta — 0,7
. 7 + !
1 Praticavel de Pt pes
5,20 pts

Duplo pivot (720°) ou outro pivot minimo B — 0,8 pts

Cambeada (360°) em pino — 0,40 pts

_ Saltos de méaos (0,5 pts) + mortal a frente

engrupado (OU empranchado) (0,8 pts) (OU 1,1 pts)
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