G Ritmica

SECCAO 4 - Ginastica Ritmica (Manual Técnico 2020-2021)




1. Planeamento Anual 2020-2021

Organiz
Competicao Escal6es Categorias Obs.
acao
Cddigo Nacional Adaptado
Taca de Portugal Todos (exceto
FGP (Iniciadas e Juvenis)
Benjamins e Infantis)
Cédigo FIG (Juniores e Seniores)
Cddigo Nacional Adaptado
Todos (exceto
| Open de Conjuntos FGP (Infantis, Iniciadas e Juvenis)
Benjamins)
Cédigo FIG (Juniores e Seniores)
Campeonato Nacional de Todos (exceto
Cddigo Nacional Adaptado
Base Benjamins e Infantis)
FGP Cddigo Nacional Adaptado
Todos (exceto
Il Open de Conjuntos (Infantis, Iniciadas e Juvenis)
Benjamins)
Cddigo FIG (Juniores e Seniores)
Masters A - 18-24 anos
Masters B — 25-29 anos
Masters GR Masters C - 30-39 anos | FGP Cddigo Nacional Adaptado
Masters D — 40-49 anos
Masters E — +50 anos
Campeonato Nacional 1? Cddigo Nacional Adaptado
Todos (exceto
Divisdo FGP (Iniciadas e Juvenis)
Benjamins e Infantis)
Cddigo FIG (Juniores e Seniores)
Juniores e Seniores
Super Finais FGP Cédigo FIG (Juniores e Seniores)
Elites
Cddigo Nacional Adaptado
Campeonato Nacional de Todos (exceto
FGP (Infantis, Iniciadas e Juvenis)

Conjuntos

Benjamins)

Cédigo FIG (Juniores e Seniores)

*  As AssociagOes Territoriais devem efetuar o upload dos resultados das competicoes

Territoriais de apuramento para os Campeonatos Nacionais até 24horas apds o termo

das mesmas.

*  As competi¢cdes de apuramento para os respetivos CN devem realizar-se antes das

inscricdes para os respetivos CN terminarem, com exce¢ao do CN de Conjuntos. Os

Gindstica Ritmica

Pdgina 2



Campeonatos Territoriais de Conjuntos podem realizar-se até 15 dias antes do

respetivo CN, desde que as inscricdes cumpram os regulamentos (1 més antes).

2. Tipos de Competicoes
- Individual

- Conjuntos
- Equipas
- Grupos

3. Aparelhos

- Normas dos Aparelhos (Anexo 1) — esta época ainda vamos manter as normas dos

aparelhos que estiveram em vigor nos ultimos anos em Portugal.

4. Categoria/EscalGes Etérios

- Ver Regulamento Geral e de Competicbes

5. Condicoes de acesso as Elites (Juniores e Seniores)

Integram as Elites as ginastas que cumprirem com os seguintes requisitos:

_ . SISTEMA DE
ESCALAO/CATEGORIA PONTUACAO MINIMA (4 aparelhos) _
PONTUAGAO
(2]
= Cédigo FIG
— | JUNIORES 52,000
para juniores
SENIORES 58,000 Cddigo FIG
6. Programas Técnicos
Escaldao Exercicios
Benjamins 10u 2 Exercicios: Movimentos Livres e Bola
3 Exercicios: Movimentos Livres e dois Aparelhos (Corda ou Arco e
Bola)
Infantis
Nota: Recomenda-se que as ginastas que transitam de Benjamins
realizem exercicios de Arco e as restantes comecem por Corda.
Iniciadas 4 Exercicios: Movimentos Livres e 3 Aparelhos (Corda, Arco e Bola).
4 Exercicios: Movimentos Livres e 3 Aparelhos (Corda e ou Arco e ou
Juvenis
Bola, Macas ou Fita)
Juniores 4 Exercicios: 4 Aparelhos (Arco, Bola, Macas e Fita)
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Seniores

4 Exercicios: 4 Aparelhos (Arco, Bola, Macas e Fita)

6.1 Programa Base:

Benjamins | Infantis Iniciadas Juvenis Juniores | Seniores
ML ML Corda Corda Arco
Corda Bola Arco Fita Fita
ML
2020/2021 Arco
Bola
(opcional)
Bola
ML ML Corda Arco Arco
Corda Corda Bola Fita Magas
ML
2021/2022 Arco
Bola
(opcional)
Bola
6.2 Programa 1° Divisao
Iniciadas | Juvenis Juniores Seniores
ML ML Arco Arco
Corda Corda Bola Bola
2020/2021
Arco Bola Macgas Macgas
Bola Fita Fita Fita
ML ML Arco Arco
Corda Corda Bola Bola
2021/2022
Arco Arco Macgas Macgas
Bola Magas | Fita Fita
6.3 Programa Conjuntos:
Infantis Iniciadas Juvenis Juniores Seniores
2020/2021 5 ML 5 Bolas 5 Arcos 5 Bolas 2 pares de
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macas e 3

arcos

2021/2022

5 ML 5 Arcos 5 Bolas 5 Cordas 5 Arcos

7. Competicoes

7.1 Taca de Portugal

7.1.1 EscalGes Etarios: Iniciadas, Juvenis, Juniores, Juniores Elite, Seniores e
Seniores Elite
7.1.2 Participacao
¢ Ginastas filiadas na FGP - 1% Divisao e Base;
e (ada clube pode participar com uma ou mais equipas.
e S6 uma das equipas no clube possa ser completada por ginastas da
Base. No caso do clube sd ter ginastas da base, apenas podera
apresentar uma equipa.
¢ As ginastas s6 podem competir por uma equipa, nao sendo permitida
arepeticdo de ginastas;
e (ada equipa pode ser composta no minimo por 4 ginastas e no
maximo por 12 ginastas;
e Cadauma das ginastas realiza no minimo 1 exercicio e no maximo 4
exercicios;
e A competicao é dividida por programas:
Programa A: Iniciadas e Juvenis
Programa B: Juniores e Seniores
e A equipa pode ser formada por ginastas de “diversos programas”’;
e (ada equipa pode apresentar duas ginastas suplentes, uma em cada
programa inscritas tal como as outras;
e As ginastas ndo podem descer ou subir de escaldo (por programa)
para formar equipa.
7.1.3 Programa de Competicao
Escalao Aparelhos Cédigos Classifica¢ao
Programa A: Iniciadas e |[ML e Corda CAdigo Nacional Adaptado |Por Equipas
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Juvenis Juvenis

Programa B: Juniorese | Arco, Bola, Cdédigo FIG

Seniores Macas e Fita

*As ginastas que tenham feito parte das Jovens Promessas, Elites e da SN
no ano anterior podem propor-se a fazer os 4 aparelhos nesta competicao
para tentar atingir as marcas para Elite, mesmo que esses exercicios ndo

sejam contabilizados para a equipa.

7.1.4 Competicdo por Equipas
e (Cada equipa apresenta obrigatoriamente 12 exercicios: 4 no Programa

A (2 de ML e 2 de Corda) e 8 no Programa B (2 de Arco, 2 de Bola, 2 de
Macas e 2 de Fita);
e Todos os exercicios contam para o somatdrio da equipa.
¢ (lassificagdo:
0 Apontuagado de cada equipa é obtida pelo somatdrio das notas dos
12 exercicios;

0 No caso do mesmo clube apresentar mais do que uma equipa,
apenas a equipa que tiver o melhor resultado contard para a
classificagao geral. A classificacao das outras equipas entrarao
em extraconcurso.

0 Taca para as trés primeiras equipas da classificacao geral;

0 Medalhas para as ginastas das equipas classificadas nos trés
primeiros lugares.

7.2 Open de Conjuntos (Circuito de Opens de Conjuntos) - organizado no mesmo

fim-de-semana da Taga de Portugal

7.2.1  Escaldes Etarios: Infantis, Iniciadas, Juvenis, Juniores e Seniores Grupo
JJl e Grupo SJJ.
7.2.2  Participacao:
e Aberto a participacdo de todos os Conjuntos compostos por ginastas

filiadas na FGP;
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Os Conjuntos podem ser constituidos por ginastas de dois escaldes
diferentes, desde que sequentes. No entanto, o Conjunto compete
sempre no escaldo superior (referente ao da ginasta de mais idade);
Abertura ainda a constituicao de conjuntos compostos por ginastas de
trés escalbes diferentes desde que sequentes. Exemplo: conjunto
composto por ginastas dos escaldes de iniciadas, juvenis e juniores
(Grupo JJI); ou conjunto composto por ginastas dos escaldes de
Juvenis, Juniores e Seniores (Grupo SJJ);

As ginastas s6é podem competir por um Conjunto, ndo sendo
permitida a repeticao de ginastas, mesmo que em escaldes diferentes;
Os clubes podem inscrever duas ginastas suplentes em cada Conjunto.
Pode haver alteragao na constituicdo de um conjunto do | Open para o
Il Open, até o maximo de 2 ginastas. Caso aconte¢a uma alteragao
superior a 2 ginastas, esse conjunto podera participar no Il Open, no
entanto ndo é contabilizado para o somatdrio do “Circuito de Opens”;
Um Conjunto pode participar em apenas um dos Opens, no entanto
ndo é contabilizado para o somatdrio do “Circuito de Opens” (E apenas

contabilizado para a classificacdo do Open em que participa).

7.2.3 Programa de Competicao:

Escaldao Exercicios Cédigo Classificacdo
Infantis 5 ML
Cddigo Nacional
Iniciadas 5 ML ou 5 Bolas
daptado
Juvenis 5 Arcos
Classificacdo Geral (em
Juniores 5 Bolas
Iniciadas Classifica¢do por
Cddigo FIG Junior
aparelho)
> pares de magas e 3/Cédigo FIG Sénior
Seniores
arcos
Grupo JJI 5 Bolas Cddigo FIG Junior
Grupo SJJ 5 Arcos Cdédigo FIG Sénior
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7.2.4 Competicao Conjuntos:

Cada conjunto efetua uma passagem.

Nao estd previsto treino de pddio

Classificacdo:

O Geral por conjunto;

0 Medalhas para os trés melhores conjuntos da classificacao geral,
em cada escaldo;

O Prémio a designar no Il Open de conjuntos

onato Nacional de Base

7-3 Campe

7.3.1 EscalGes Etdrios: Iniciadas, Juvenis, Juniores e Seniores

7.3.2 Participagao:

Ginastas filiadas na FGP dos escal6es de Iniciadas, Juvenis, Juniores e
Seniores de Base que se tenham qualificado para esta competicdao no
primeiro terco da classificacdo geral, nos respetivos Campeonatos
Territoriais;

Apenas as ginastas que completem o programa completo contam para
a classificagao do concurso geral de apuramento para esta competicao.
Nos Campeonatos Territoriais em que apenas participem 3 ou menos
ginastas, todas sao apuradas para o Campeonato Nacional Base;

A qualificagao é nominal, podendo existir uma ginasta de reserva em
cada distrito e em cada escaldo, que substitui uma ginasta qualificada
(em caso de lesdo ou doenca), até 24 horas antes da competicdo e a

ginasta que substitui tenha sido inscrita como reserva.

7.3.3 Programa de Competicao

Escalao Exercicios Cédigo Classifica¢ao
Iniciadas ML e Bola

Juvenis Corda e Arco Cddigo Nacional Geral individual e por
Juniores Corda e Fita Adaptado aparelhos

Seniores Arco e Fita

Competicao individual:

Classificacdo:

0]

Gindstica Ritmica

Classificagdo geral: somatdrio das pontuagdes obtidas pela ginasta
nos dois exercicios realizados;
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0] Medalhas para as trés primeiras classificadas no concurso geral.

o] Classificacdo por aparelho: é atribuido o titulo de Campea Nacional
em cada aparelho a ginasta que atinja a maior pontuagao nesse
aparelho;

(o] Medalhas para as trés primeiras classificadas em cada aparelho,
em cada escaldo;

0 Classificacdo por equipas: A classificagdo por equipas é dada pelo
somatario das pontuacdes, das trés melhores ginastas do clube, em
cada escaldo.

7-4 Masters GR - organizado no mesmo fim-de-semana do CN Base

7.4.1  Escalbes Etdrios: Masters
Masters A — 18-24 anos
Masters B — 25-29 anos
Masters C - 30-39 anos
Masters D — 40-49 anos

Masters E — +50 anos
7.4.2  Participacao:
e A participagdo é aberta a todas as ginastas filiadas na FGP que desejem

participar no evento.

7.4.3 Programa de Competicao Individual:

Escalao Exercicios Cédigo Classifica¢ao

Minimo 1, maximo 2
Cddigo Nacional
exercicios a escolha (ML,
Masters Adaptado (base escalao
Corda, Arco, Bola, Magas,

Por aparelhos

sénior)
Fita)

0 Classificacdo por aparelho para todos os Masters respetivamente:
0 Medalhas para as trés primeiras classificadas em cada aparelho,

em cada escal3o;
7.4.4 Programa de Competicao Grupos:

e O grupo por ser constituido por um ndmero ilimitado de ginastas

Masters. Minimo 2 ginastas, maximo ilimitado
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e Aberto a participacao de todos os Grupos compostos por ginastas
filiadas na FGP;

e Os Grupos podem ser constituidos por ginastas dos vdrios escalbes
etdrios.

e As ginastas s6 podem competir por um Grupo ndo sendo permitida a
repeticao de ginastas;

* Os grupos podem escolher os aparelhos em que competem.

e Cadagrupo realiza uma passagem.

7.4.5 Programa de Competicao:

Escaldo Exercicios Cédigo Classifica¢do
1 exercicio de Cddigo Nacional

Aparelho(s) a escolha Classificacdo Geral
grupo Adaptado

Classificacdo:
0 Medalhas para as ginastas dos trés melhores Grupos da

classificacdo geral

7.5 11 Open de Conjuntos (Circuito de Opens de Conjuntos) - organizado no mesmo

fim-de-semana do CN Base

7.5.1  Escalbes Etarios: Infantis, Iniciadas, Juvenis, Juniores, Seniores, Grupo
JJl e Grupo SJJ.
7.5.2 Participacao:

e Aberto a participacdo de todos os Conjuntos compostos por ginastas
filiadas na FGP;

e Os Conjuntos podem ser constituidos por ginastas de dois escalbes
diferentes, desde que sequentes. No entanto, o Conjunto compete
sempre no escaldo superior (referente ao da ginasta de mais idade);

e Abertura ainda a constituicao de conjuntos compostos por ginastas de
trés escalbes diferentes desde que sequentes. Exemplo: conjunto
composto por ginastas dos escaldes de Iniciadas, Juvenis e Juniores
(Grupo JJI); ou conjunto composto por ginastas dos escaldes de Juvenis,
Juniores e Seniores (Grupo SJJ); Para que a participacdo neste grupo seja

vdlida é necessdrio que os conjuntos na sua constituicao tenham
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obrigatoriamente ginastas dos 3 escalbes. Caso isso ndao aconteca
seguem a regra normal dos conjuntos, participando no escaldao
respetivo.

As ginastas s6 podem competir por um Conjunto, ndo sendo permitida
arepeticao de ginastas, mesmo que em escaldes diferentes;

Os clubes podem inscrever duas ginastas suplentes em cada Conjunto.
Pode haver alteragao na constituicao de um conjunto do | Open parao ll
Open, até o maximo de 2 ginastas. Caso aconte¢a uma alteragao superior
a 2 ginastas, esse conjunto podera participar no Il Open, no entanto ndo
é contabilizado para o somatdrio do “Circuito de Opens”’;

Um Conjunto pode participar em apenas um dos Opens, no entanto ndo

¢ contabilizado para o somatdrio do “Circuito de Opens” (E apenas

contabilizado para a classificacdo do Open em que participa).

7.5.3 Programa de Competicao:

Escalao Exercicios Cédigo Classifica¢ao
Infantis 5 ML
Cddigo Nacional
Iniciadas 5 ML ou 5 Bolas
daptado
Juvenis 5 Arcos
Classificacdo Geral (em
Juniores 5 Bolas
Iniciadas Classificacdo por
Cédigo FIG Junior
aparelho)
2 pares de macas e 3/Cdodigo FIG Sénior
Seniores
arcos
Grupo JJI 5 Bolas Cddigo FIG Junior
Grupo SJJ 5 Arcos Cdédigo FIG Sénior

7.5.4 . Competicao Conjuntos:

Gindstica Ritmica

e (Cada conjunto efetua uma passagem.
* N3ao estd previsto treino de pddio
* C(lassificagdo:

0 (lassificacdo por conjunto;
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0 Medalhas para os trés melhores conjuntos da classificacdo geral,
em cada escalao;

0 Prémio a designar no Il Open de conjuntos

7.6  Campeonato Nacional da 1° Divisdo
7.6.1 Escalbées Etarios: Iniciadas, Juvenis, Juniores, Juniores Elite, Seniores e
Seniores Elite
7.6.2 Participagao:

¢ Ginastas da 1° Divisao filiadas na FGP dos escalbes de Iniciadas, Juvenis,
Juniores, Juniores Elite, Seniores e Seniores Elite que tenham
participado nos respetivos Campeonatos Territoriais.

e As ginastas que estejam ao servi¢o da SN, e que por calenddrio nao
possam competir no Campeonato Territorial respetivo, ficam apuradas
diretamente para o CN.

e Asginastas podem efetuar um ou mais aparelhos ou fazer o programa

completo.

e Asginastas do escalao de Iniciadas e Juvenis nao podem participar no

CN apenas com o exercicio de Movimentos Livres, tendo que,
obrigatoriamente, realizar um exercicio com aparelho, entre os que
fazem parte do programa competitivo para essa época.
7.6.3 Programa de Competicao:
Escaldo Exercicios Cédigo Classifica¢do
Iniciadas ML, Corda, Arco e Bola Cddigo Nacional
Juvenis ML, Corda, Bola e Fita Adaptado
Juniores Arco, Bola, Magas e Fita o Geral individual, por
Seniores Arco, Bola, Magas e Fita Codigo FIG aparelhos e equipas
Juniores Elite  |Arco, Bola, Magas e Fita
Cddigo FIG
Seniores Elite  |Arco, Bola, Magas e Fita
brigatérios:
2—Os-aparelhessae-sorteadoshasemana-da-Competicao:
%WWWW = i a O
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Classificacdo individual:

(0}

A ginasta que obtiver o maior somatério das pontuacées recebidas
em cada um dos exercicios realizados, é atribuido o titulo de
Campea Nacional no respetivo escaldo e categoria;

Medalhas para as trés primeiras classificadas do concurso geral;
Classificacdo por aparelho para os escalGes de Iniciadas, Juvenis,
Juniores e Seniores respetivamente: é atribuido o titulo de
Campea Nacional em cada aparelho a ginasta que atinja a maior
pontuacao nesse aparelho;

Medalhas para as trés primeiras classificadas em cada aparelho,

em cada escaldo;

Classificacdo por Equipas:

(0}

Somatdrio das notas da classificacdo geral das trés melhores
ginastas que formam a equipa, em cada escaldo, durante a
primeira fase da prova. As categorias de juniores elite e seniores
elite contam para o escaldo de juniores e seniores respetivamente.
A composicao do juri, mesmo que a competicao seja realizada em
dias diferentes, deve ser a mesma. Os aparelhos que sao
contabilizados para este somatdrio serdo os do programa de
competicdo. E atribuido o titulo de Campe&do Nacional de equipas
a equipa com melhor somatdrio, em cada escalao;

Tacas e medalhas para as trés melhores equipas por escalao.
Prémio de mérito para o Clube que apresentar ginastas em todos
os escal6es em competicdo ra22fase-daprova (categoria juniores
elite e seniores elite contam para o escaldo de juniores e seniores
respetivamente, bem como as ginastas que fazem parte das

selecSes nacionais de conjunto contam para o respetivo escaldo).
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7.8  Campeonato Nacional de Conjuntos

7.8.1 Escalbes Etarios: Infantis, Iniciadas, Juvenis, Juniores e Seniores
7.8.2 Participagao:
e Aberto a participacdo de todos os Conjuntos compostos por ginastas
filiadas na FGP, que tenham participado nos respetivos Campeonatos

Territoriais;
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e Em caso de lesdo justificada a ndo participacdo de um conjunto que se

inscreveu nos Campeonatos Territoriais podera ser ponderada pelo

Departamento Técnico de GR;

e Os Conjuntos podem ser constituidos por ginastas de dois escaldes

diferentes, desde que sequentes. No entanto, o Conjunto compete

sempre no escaldo superior (referente ao da ginasta de mais idade);

e Asginastas s6 podem competir por um Conjunto, ndo sendo permitida a

repeti¢dao de ginastas, mesmo que em escalGes diferentes;

* Osclubes podem inscrever duas ginastas suplentes em cada Conjunto.

7.8.3 Programa de Competicao:

Escaldo Exercicios Cédigo Classifica¢do
Infantis 5 ML
Cddigo Nacional
Iniciadas 5 Bolas
daptado
Juvenis 5 Arcos
Classifica¢dao Geral
Juniores 5 Bolas Codigo FIG
2 pares de magas e 3
Seniores

arcos

Gindstica Ritmica

Competicao de Conjuntos:
¢ (Cada conjunto efetua duas passagens. O treino de pddio sera realizado

no dia anterior ao inicio da competicdo. Os clubes que estiverem

interessados deverdo enviar essa indicacdo na altura da inscri¢do para

o respetivo CN. Para cada conjunto sera atribuido o tempo maximo de

5 minutos.

Classificacdo:

(0}

A classificagdo final é obtida pelo somatdrio das duas passagens
realizadas;

Ao Conjunto que obtiver o maior somatério das pontuagdes
recebidas, em cada um dos exercicios realizados, é atribuido o
titulo de Campeao Nacional no respetivo escalao;

Tacga para o Conjunto Campedo Nacional;

Medalhas para as ginastas dos trés melhores Conjuntos da
classificacdo geral, em cada escaldo;

Medalhas de participacdo para as restantes ginastas Infantis.
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7.9 Campeonatos/Encontros Territoriais

7.9.1 EscalBes Etdrios/Categorias: Benjamins, Infantis, Iniciadas, Juvenis, Juniores,
Seniores, Juniores Elite e Seniores Elites

7.9.2 Participacdo: Ginastas, treinadoras (com cédula de Treinador — TPTD vdlida),
Dirigentes e juizes filiadas na FGP

7.9.3 Programa Técnico: Descrito no ponto 6 do presente Manual

7.9.4 E de caracter obrigatdrio a realizacdo de competicdes nos escaldes de
Benjamins e Infantis com todos os aparelhos do programa técnico.

7.9.5 E de caracter obrigatdrio a realizacdo de competicdes no escaldo de
Iniciadas com todos os aparelhos do programa técnico no Campeonato
Territorial.

7.9.6 Tendo em vista nos préoximos anos a integracao de um Torneio de Grupos a
nivel Nacional, sugere-se que as Associacdes Territoriais organizem provas, a
titulo experimental, para grupos nos varios escaldes etarios. O objetivo é
privilegiar o trabalho em grupo/conjunto em ambas as divisGes e escalbes, de
uma forma mais abrangente.

. Aberto a ginastas filiadas na FGP nos escalbes de Iniciadas, Juvenis,
Juniores e Seniores da Divisdo Base e da 1° Divisao;

. Os grupos podem ser constituidos, no minimo, por trés ginastas, nao
havendo limite maximo na sua constitui¢ao;

. Os grupos podem ser constituidos por ginastas de escal6es diferentes.
No entanto, o grupo compete sempre no escaldo superior (referente

ao da ginasta de mais idade);

o Os grupos podem optar por exercicios com aparelhos idénticos ou dois
diferentes;
. Os grupos executam apenas uma passagem;

. A execucdo é pontuada de forma idéntica ao Cédigo Internacional (FIG)
para conjuntos.
. Os grupos devem conter no seu exercicio 4 colaboragbes, 4 trocas, 2

saltos, dois equilibrios, 2 rota¢des e dois passos de danca.

8. Escaldo de Infantis e Benjamins
e CompeticOes individuais: as ginastas sdo avaliadas individualmente, por

aparelho, ndo havendo lugar a classificacdo individual seriada para

Benjamins e 1° ano de Infantis.
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e Competicdo de equipas: as ginastas sao avaliadas individualmente, por
aparelho. No entanto, podem existir provas de equipas havendo lugar a
seriagdo.

e Competicao de conjuntos: as ginastas sdo avaliadas em conjuntos,

podendo haver lugar a seriacdo.

9. Anexos

Todos o0s anexos estdo disponiveis para consulta no site da FGP através do link
http://www.fgp-ginastica.pt/federacao/regulamentos

Anexo 1 - Normas dos Aparelhos

Anexo 2 - Cédigo Nacional Adaptado

Anexo 3 - Ficha de Inscricao Agentes em Prova
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