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APRESENTACAO

Em andlise alusiva de atuacéio na comunidade da Gindstica
Ritmica - GR do Brasil ao longo dos anos, percebe-se uma
necessidade de insercdo dos conhecimentos especificos da
referida modalidade aos que se interessam em iniciar um
trabalho. Contudo nédo sabem a partir de que ponto devem
inaugurar sua trajetéria profissional, principalmente pela
carestia de cursos bdsicos para capacitacdo de novos

profissionais.

Apds verificacdo dessa caréncia para os novos professores
que chegam ao universo da Gindstica Ritmica no Estado da
Bahia, bem como a atualizacéio de professores veteranos e o
aprimoramento técnico das atletas desta modalidade,
a Federacdo Bahiana de Gindstica - FBG em parceria com a
VPGR e apoio do Governo do Estado da Bahia, através da
Superintendéncia dos Desportos - SUDESB e da Secretaria do
Trabalho, Renda, Emprego e Esportes - SETRE, inovou com o

projeto Avanca Bahia - Primeiros Passos na GR.

Um curso para capacitar e qualificar professores frente &
iniciacdo na GR, dispondo de conhecimentos cumulativos e
exploratérios, proporcionando contetidos de repertérios tedricos
e prdticos, com um pertinente embasamento cientifico, formando
assim novos profissionais com um aporte de conhecimentos

inerentes a modalidade.

Toda essa explosdo de conhecimento, alinhado a uma idénea
progressdo pedagdgica, com profissionais renomados nacional e
internacionalmente, vocé ird experienciar através deste material,
bem como das aulas prdticas propostas para este, o Médulo 1

do Avanca Bahia - Primeiros Passos na GR.
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Vanda Maria Portugal do Nascimento e Souza

« CREFO08007-G/BA

e Licenciada Plena em Educacéio Fisica pela Universidade

Catdlica do Salvador - UCSAL (1981 a 1984).

e Especialista em Metodologia do Ensino Superior, com

Pesquisa e Extensdo em Educacéo pela Universidade

Estadual da Bahia -UNEB (1999 a 2000).

e Diretora Técnica da VPGR Consultoria e Eventos.

« Coordenadora do Comité Técnico da Federacéo Bahiana

de Gindstica.
. Arbitro Internacional GR - FIG.

« Responsdvel Técnica e Treinadora do Cetgym - Bahia.
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INICIO DA GINASTICA RITMICA NO BRASIL

A Gindstica Ritmica foi introduzida no Brasil pela professora
e técnica hungara llona Peuker, através da criacéio de escola

prépria do movimento.

Sua contribuicdo no desenvolvimento da modalidade no
territério brasileiro ocorreu através da ministracéo de cursos &

ginastas e profissionais da educacéo.

Em 1956, "dona llona", como ficou conhecida, fundou a
primeira equipe Brasileira de Gindstica Ritmica, o GUG -

GRUPO UNIDO DE GINASTAS. No Brasil, os campeonatos da

modalidade foram realizados primeiramente no Rio de Janeiro.

A Confederacéo Brasileira de Gindstica - CBG foi criada

em 25 de novembro de 1978, tendo como primeiro presidente o
dr. Siegfried Fischer. de 1978 a 1984, llona Peuker foi presidente

do Comité Técnico de Gindstica Ritmica Desportiva, como era

denominada a modalidade na época.

A Gindstica Ritmica é um desporto oficialmente feminino,
composto por vdrias vertentes, no que diz respeito a sua
execucdio e vivéncia; é uma modalidade complexa, que exige o
aprimoramento de multiplas habilidades fisicas, psicomotoras e
cognitivas, para atingir os objetivos/metas tracadas, além de
dar énfase a elegdncia, a graca e a beleza dos movimentos
realizados pelas ginastas, através dos manejos dos aparelhos,

aliado a um acompanhamento musical.

GOVERNO SECRETARIA DO TRABALHO,
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Os exercicios de GR sdo complexos e envolvem inimeras
coordenacdes em diferentes partes do corpo, inclusive
atuando diretamente no cognitivo da atleta, jd que, ao
exercitar sua rotina a ginasta tem que aliar as capacidades
motoras, o manuseio do aparelho e o acompanhamento
musical. Estas combinacdes fazem da Gindstica Ritmica um
esporte com alto grau de dificuldade, por agrupar um
conjunto de regras pragmdticas aliadas ao regramento
artistico, que enfatiza harmonia, virtuosismo, elegéncia e
beleza. Duas dimensdes com diferentes vertentes, mas que se

fundem na Gindstica Ritmica.

INICIACAO ESPORTIVA

A Gindstica Ritmica (GR) é um esporte que proporciona
o desenvolvimento de muitas habilidades para os seus
aprendizes, através de vdrias oportunidades de movimento.
Mas ainda vemos a iniciacdo na Gindstica Ritmica sendo
voltada apenas para o treinamento de futuras atletas, onde
as criancas que tém uma aptiddo para esse esporte séo

valorizadas na aula e as outras ndo tem a devida atencéo.

Os profissionais que se propdem a trabalhar com a
iniciacdo da GR devem direcionar todas as criancas com as
mesmas oportunidades. Saber conduzir uma boa iniciacéo ao
desporto, é buscar desenvolver as habilidades de uma forma
global, obedecendo os processos pedagégicos sem pular
etapas e obedecendo os limites de cada crianca. Nisso mora a
exceléncia de formar um atleta completo, e para aqueles que
ndo afloram o mais perfeito dom & atividade completam a
sua iniciacdo com habilidades motoras bem trabalhadas para

seguir em direcéo as suas tendéncias esportivas, seja qual for.
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SINOPSE DA GINASTICA RITMICA

!

APARELHO + PSICOMOTOR

!
GR

Eixo Fundamental para o perfeito entendimento das regras

e principios da modalidade.

« COP - Cédigo de Pontuacéo.

Eixo Transversal

« Regulamentos especificos da modalidade.

TRIADE DA MODALIDADE

GINASTA

TREINADOR
ARBITRO

CORPORAL

APARELHO

S
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GENERALIDADES DA MODALIDADE

CAMPEONATOS OFICIAIS

DE GINASTICA RITMICA

Existem dois tipos de competicdes nos programas da

Gindstica Ritmica:

« Individual - duracéo de cada exercicio é de 115" & 1'30".
30"

al
« Conjunto - duracéo de cada exercicio é de 215" & 2

e Todos os exercicios devem ser realizados em sua

totalidade com um acompanhamento musical.

« Paradas curtas e voluntdrias, motivadas pela composicéio,

podem ser toleradas.

« Um sinal sonoro pode existir antes da musica.

desb ) GOVERNO SECRETARIA DO TRABALHO
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AREA DE COMPETICAO

PRATICAVEL

e« Uma drea de 13 m x 13 m (exterior da linha).

VESTIMENTAS DAS GINASTAS
(INDIVIDUAL E CONJUNTO)

« A malha de gindstica adequada deve ser de material néo
transparente, portanto, collants que possuem alguma
parte em renda terdo de ser forrados (do tronco até o
peito). O decote da frente e de trds da malha néo deve
ser mais baixo do que a metade do esterno e a linha

inferior das escdpulas.

e A malha pode ser com ou sem mangas, mas os collants de

danca com alcas finas néo séo permitidos.

e O corte do collant na parte superior das pernas nédo deve

ir além da dobra da virilha (mdximo); roupas usadas por

baixo da malha néo devem estar visiveis para fora das

costuras da prépria malha.

GOVERNO SECRETARIA DO TRABALHO,
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ENTENDENDO AS REGRAS - INDIVIDUAL

Panorama da Dificuldade

Programa de Ginastas Individuais

« O programa das ginastas individuais Sénior e Junior

geralmente consiste em 4 (quatro) exercicios:

= Corda (exceto individuais sénior) (e junior a partir de 2021)

-3 Arco
—) Bola
—) Macas
—> Fita

« A ginasta deve incluir apenas elementos que ela pode
executar com seguranca (sem perigo) e com um alto grau

de eficiéncia estética e proficiéncia técnica.

e« Hé 4 (quatro) componentes de Dificuldade:

—) Dificuldade Corporal (BD)
—> Combinagéo de Passos de Danca (S)

—> Elementos dindmicos com rotacéo (R)

—) Dificuldade de Aparelho (AD)

 As Dificuldades corporais - BD incluem:

—> Saltos
—> Equilibrios
—2 Rotacdes

SUdQSb g GOVERNO SECRETARIA DO TRABALHO,
y EMPREGO, RENDA E ESPORTE
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« Combinacéo de Passos de Danca (S)

— Uma sequéncia de no minimo 8 (oito) ou mais Passos de
Danca, executados em qualquer parte da coreografia. Pelo
menos uma combinacdo de Passos de Danca deve fazer parte

de todas as rotinas.

—3 Requisitos: Cada S deve ser executado: Com no minimo
1(um) Elemento Técnico Fundamental do Aparelho. Com no
minimo 8 (oito) segundos comecando do primeiro movimento
de danca; todos os passos devem ser claros e visiveis por toda

a duracéo.
—) Valor: 0,30 para cada S.

e Dificuldade Do Aparelho (AD)

—> A dificuldade do aparelho é definida como a utilizacéo
interessante ou inovadora do aparelho. As dificuldades dos

aparelhos séo elementos compostos por “bases” e “critérios”.

=3 Uma sincronizacéo técnica particularmente dificil entre
o aparelho e o corpo consistindo de no minimo 1 Base + um
minimo de 2 critérios ou 2 Bases + 1 critério OU Um uso
interessante ou inovador do aparelho (ndo executado numa
base regular como movimento padréo do aparelho para GR)
consistindo de no minimo 1 Base + um minimo de 2 critérios ou

2 Bases + 1 critério.

12



Elementos Dindmicos com Rotagéo - RISCO (R)

—) Requisitos: 2 rotacdes.
Refere-se ao numero de vezes que uma ginasta realiza
rotacdes do corpo no momento do lancamento até a

recuperacéo de um aparelho.

=20 valor base de cada Elemento Dindmico com Rotacédo ¢
0,20, desde que a ginasta faca lancamento grande ou médio
e complete pelo menos duas rotacdes de 360 graus do corpo

e recupere o aparelho.
—3) Base completas do corpo executadas:

« 360° cada rotacgédo.

e Sem interrupcdo.

e Ao redor de qualquer eixo.

« Com ou sem passagem no solo.

« Com ou sem troca do eixo de rotagéo do corpo.

—> A primeira rotacdo de base pode ser executada durante

o lancamento ou de baixo do voo do aparelho.

—3) Recuperacéo no final das rotacdes de base ou de acordo

com os critérios.

@@ E&TA@ =MPREGO, HE YA Ea )
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INDIVIDUAL - PANORAMA GERAL

A Gindstica Ritmica é uma modalidade que tem
caracteristicas marcantes quanto beleza e a plasticidade na
sua praticaq, unindo musica, movimento e manejos de

aparelhos, na concepgéio das rotinas de competicéo.

A modalidade individual tem tudo a ver com
complexidade, pois a coreografia de uma ginasta da Ritmica
é preenchida com elementos e combinacdes de diferentes
graus de dificuldade, onde as ginastas trabalham com
quatro aparelhos, respeitando os requerimentos dos
Regulamentos Especificos e as regras do COP - Cédigo de

Pontuacédo da modalidade.

Nas suas rotinas temos: Dificuldades Corporais,
Elementos Dindmicos com Rotacdo, Dificuldades de
Aparelhos e Passos de Danca, além de elementos de enlaces,

ondas e pré - acrobdticos.
Como exatamente iremos trabalhar com essas acdes?

Nos exercicios individuais temos que elencar as
demandas vistas no panorama das dificuldades, para a
construcdio das rotinas necessdrias com a finalidade das
ginastas executarem. Sendo necessdrio o conhecimento da
modalidade, além das regras do COP. O encadeamento de
cada componente exigido, deverd ser montado respeitando o

elo musica x movimento.

@@ E&TA@ =MPREGO, HE YA Ea )
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Temos também o painel do ARTISTICO, onde uma ideia
guia deve nortear a rotina, contanto uma histéria, respeitando
o cardter musical escolhido, além de observar uma estreita
ligacdo de musica e movimento, respeitando os acentos
musicais, ritmo, velocidade, métrica e dindmica do

acompanhamento musical escolhido.

Observar os regulamentos préprios e especificos de
cada categoria/evento, para que a rotina fique pronta, e o
trabalho de refinamento da ginasta na sua execucéio, comece
a ser lapidado. Um longo caminho pela frente. A nossa
modalidade prima pela exceléncia dos movimentos, portanto,

muito estudo e dedicacdio é imprescindivel.
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ENTENDENDO AS REGRAS - CONJUNTO

Panorama da Dificuldade

Programa de Conjuntos

« O programa geral para Conjuntos Seniores consiste de
2(dois) exercicios:
—) Exercicio com unico tipo de aparelho (5).

—3) Exercicio com dois tipos de aparelhos (3+2).

e Cada conjunto é formado por 6(seis) ginastas; 5(cinco)
ginastas participam de cada exercicio e a ginasta
remanescente estd autorizada a estar na sala de competicéo
durante a apresentacéio do exercicio (para o caso de um

incidente com uma de suas companheiras).

A entrada do conjunto no praticdvel deve ser feita com

passos rdpidos e sem acompanhamento musical.

e A duracdo de cada exercicio para Sénior e Junior é de 2'15
‘a 2'30".

e Cronometragem - O cronémetro serd iniciado logo que a
ginasta ou a primeira ginasta do conjunto comecar a se
mover (uma breve introducéio musical, ndo mais do que
4(quatro) segundos sem movimento, é tolerada), e serd
parado assim que a ginasta ou a ultima ginasta do conjunto

estiver totalmente imével.

sudesh GOVERNO | Sro e ki
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e Musica - Um sinal sonoro pode existir antes da musica.

e Ha cinco componentes de Dificuldade:

—) Dificuldade Corporal (BD)
—) Dificuldade de Troca (ED)
—) Combinacéo de Passos de Danca (S)

—) Elementos dindmicos com rotacéo (R)

—) Colaboragses (C)

¢ Os componentes da Dificuldade que sd@o especificos para

conjunto sdo:

—) Trocas (ED): dificuldades com trocas dos aparelhos entre

as ginastas.

—) Colaboracgdes (C): entre as ginastas e os aparelhos.

e Definicdo de ED - Uma troca de aparelhos onde todas as
5(cinco) ginastas devem participar das 2(duas) acdes (base
0,20):

—) Lancando seu préprio aparelho para a parceira.

—> Recuperando o aparelho de sua parceira.
e Combinacéo de Passos de Danca (S) -> Ver individual.

e Elementos dindmicos com Rotacéo (R) -> Ver individual.

SCOVERNC SECRETARIA DO TRABALHO,
GOVERNO

p— e, EMPREGO, RENDA E ESPORTE
DOESTADO :

17



CONJUNTO - PANORAMA GERAL

A modalidade de conjunto consegue ser ainda mais
complexa na sua esséncia, pois cada conjunto é formado por

6 (seis) ginastas, 5 (cinco) titulares e 1 (uma) reserva.

A coreografia de um conjunto da Ritmica é preenchida

com elementos e combinacdes de diferentes graus de

dificuldade, onde as ginastas trabalham um unico tipo de
aparelho igual ou com dois tipos de aparelhos diferentes,
respeitando os requerimentos dos Regulamentos Especificos e

as regras do COP - Cédigo de Pontuacéo da modalidade.

Nas suas rotinas temos, Dificuldades Corporais, Elementos
Dindmicos com Rotagdo, Passos de Danca, Dificuldades de
Trocas e Colaboracdes, além de elementos de enlaces, ondas

e pré - acrobdticos.
Como exatamente iremos trabalhar com essas acdes?

Nas rotinas de conjunto, a linha de trabalho a seguir é a
mesma do individual elencar as demandas vistas no

panorama das dificuldades, claro que, obedecendo as regras

especificas da modalidade CONJUNTO.

A concepcéio do trabalho é substancialmente, mais drduo,
pelo fato de termos 5(cinco) ginastas executando a
coreografia, além do detalhamento das exigéncias técnicas
das regras inerentes, que s@o muitas, tornando a realizacéo

da tarefa custosa por vezes bastante complexa.

O trabalho no painel do ARTISTICO, segue as mesmas

normas do individual.

@@ E&TA@ =MPREGO, HE YA Ea )
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ALINHAMENTO CORPORAL

POSICIONAMENTO RECOMENDADO DO CORPO PARA OS EXERCICIOS DA GR.

O principio ideal de um bom alinhamento corporal é a
manutencdo do seu corpo contra a gravidade enquanto estd
em pé, sentado ou deitado, isso implica em treinar o corpo
em posicdes que gerem menor tensdo possivel nos musculos
de suporte e nos ligamentos, seja durante o movimento
aleatério ou nas atividades da prdtica esportiva, obedecendo
sempre, o alinhamento postural ideal, fazendo com que os
musculos sejam utilizados de forma apropriada, evitando «

desordem na postura.

e Base Do Quadrado Do Tronco - CORE

O CORE, que pode ser traduzido como nucleo, é a drea
central do nosso corpo. Trata-se do complexo lombo pélvico,
que abrange cerca de 29 pares de musculos, distribuidos
entre a regido peitoral e os quadris. E nele em que se
localiza o centro de gravidade ou centro de massa, e é nesta
regiio em que tém inicio todos os movimentos corporais,
permitindo aceleracdo, desaceleracdio e estabilizacédo

dindmica durante movimentos funcionais.

O treinamento correto do core
desenvolve a forca, poténcia e
estabilizacdo. Os musculos centrais

fornecem uma base sélida para o seu

corpo, para a estabilidade corpérea.

sudesh GOVERNO | sromemasoTasase.
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e Fortalecimento Membros Superiores

Os membros superiores séo formados por ombro, braco,
antebraco, punho e méo. O treinamento dessas partes ¢
importante para construcdo da densidade éssea, correcéio
postural e auxilio na perda de gordura. Portanto, os
beneficios séo estéticos e funcionais. o treino dos membros
superiores é essencial para manter a musculatura firme, longe

da flacidez e prontos para as especificidades da GR.
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e Fortalecimento Membros Inferiores

Os membros inferiores séo considerados maiores, mais
fortes e resistentes, na medida em que atuam na sustentacéo,
locomocéio e no equilibrio do corpo. Comp&em os membros
inferiores  (quadriceps, isquiotibiais, gluteos, adutores,
abdutores, panturrilhas, tibial anterior), que quando bem
fortalecidos, podem além de prevenir lesdes, manter a

musculatura forte e preparada para a pratica da GR.
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e Lateralidade Cognitiva

A lateralidade ocorre quando se verifica o dominio de
um lado do corpo sobre o outro, portanto a esfera motora da
parte esquerda ou da direita tem ascendéncia em relacéo &
outra. Quando bebé, a crianca é considerada ambidestra, ou
seja, ela utiliza sempre as duas méos e é por volta dos 6 aos 8

anos de idade que a lateralidade se manifesta.

Na atividade desportiva, a lateralidade deve ser sempre

trabalhada, sem privilégio de lado.

» Aperfeicoamento Das Capacidades Fisicas Inerentes a

GR

Habilidades fisicas ou motoras, séo o conjunto de
capacidades individuais, orgénicas, musculares e neuroldgicas
que interferem na atividade fisico motora e também no

desempenho esportivo.

Sdo caracteristicas funcionais de vigor orgédnico,
essenciais para o desenvolvimento das destrezas e movimento

especializados.

GOVERNO SECRETARIA DO TRABALHO,

_t *.&"s.
SUdeSb DOESTADO EMPREGO, RENDA E ESPORTE
- ..._,L_-;-,v_
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As qualidades fisicas motoras inerentes a Gindstica séo:
® Equilibrio
® Flexibilidade

® Coordenacéio Motora
® Resisténcia

@ Forga
® Velocidade

® Agilidade

< su d es b ’_ B GOVERNO 251% Fé IETARL; ENDDLREAEAé_H Ro,TE
Federagédo Bahiana de supEmgéﬁrﬂiﬁﬂrﬁ?mﬁfﬁpme‘o_s?: Hlosseett w DO ESTADO GO, SPO

I, Gindstica
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ELEMENTOS CORPORAIS

GRUPOS DE DIFICULDADES CORPORAIS

« Bases necessdrias para o desenvolvimento e execucéo
satisfatéria das Dificuldades Corporais da GR.

« Trabalho de propriocepcéo.

e Partida e chegada dos elementos.

« Equilibrio postural completo do corpo dentro das
caracteristicas de base, segundo o COP.

« Execucdio da BD propriamente dita.

SALTOS

Existem 2(dois) tipos de dificuldades de Salto. -

Caracteristicas de base:

e Forma definida e fixada durante o voo:
e Altura (elevacdo) dos saltos suficientes para mostrar a

forma correspondente.

Um salto sem altura suficiente para mostrar a forma fixada e

bem definida néo serd vdlido.

Os saltos devem estar coordenados com no minimo de 1 (um)
Elemento Técnico do grupo Fundamental e/ou Néo-

Fundamental especifico para cada aparelho.

GOVERNO | SEomemeiano Tasase.
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EQUILIBRIOS

Existem 3(trés) tipos de dificuldades de equilibrio.

Caracteristicas de base:

EQUILIBRIOS SOBRE O PE: EM RELEVE OU PE PLANO.

e Executado nos dedos do pé (relevé) ou pé plano.

e Forma definida e claramente fixada com parada na
posicdo.
=3 Minimo de 1(um) segundo fixado na formaq;
—) Minimo de 1(um) Elemento Técnico do Aparelho

executado de acordo com a definicdo das tabelas do COP.

e« Se a forma for bem definida e o Elemento Técnico do
Aparelho for executado corretamente, mas a parada na
posicdo for insuficiente, o Equilibrio serd valido com uma

penalidade de Execucéio Técnica.

EQUILIBRIO SOBRE OUTRAS PARTES DO CORPO.

« Executados sobre outras partes do corpo.

« Forma definida e claramente fixada com parada na posicéo.

EQUILIBRIOS DINAMICOS

e Executado com movimentos suaves e continuos de uma

forma para outra.
e« Forma definida claramente: todas as partes relevantes do

corpo devem estar na posicdo correta no mesmo momento.

SOLE Al | EMPREGO, RENDAE ESPORTE
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ROTACOES

Existem 2(dois) tipos de rotacdes - Caracteristicas de base:

« Rotacdes sobre o pé: relevé (pivot) ou pé plano.

« Rotacdes sobre outras partes do corpo.

Todas as Dificuldades de Rotacéio devem ter as seguintes

caracteristicas de base:

« No minimo uma rotacéo de base de 360° com a forma
fixada e bem definida
¢« Uma forma bem fixada e definida durante a rotacdo até

o final.

Nota: Uma forma bem definida significa que a ginasta adota
a forma correta e a mantém fixada durante toda a rotacéo

de base, no minimo.

A rotacdio serd avaliada de acordo com o nimero de rotacdes

executadas.

As Dificuldades de Rotacdes devem ser coordenadas com
no minimo: 1(um) Elemento Técnico Fundamental especifico
para cada aparelho e/ou 1(um) um Elemento Técnico do
Grupo Néo Fundamental do aparelho, em qualquer momento

da rotacdio, para que seja vdlida.

GOVERNO | sromemasoTasase.
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PRE - ACROBATICOS

Somente os seguintes grupos de elementos pré-acrobdticos

estéio autorizados:

« Rolamentos para frente, para trds sem posicéo fixada e
sem voo (técnica incorreta: penalidade pelo Juiz de
Execucdo).

e Reversdes para frente, para tras, estrela, sem posicdo
fixada e sem voo (técnica incorreta: penalidade pelo Juiz
de Execucéo).

e Rolamento de peito - “Fish Flop™reverséo no solo sobre um

ombro com passagem do corpo estendido pela vertical.

£
>y 3
1‘,-'; rl"l |" I-'z e 3
Z“ A i ! ) N
ad Wk A& para frente 3, A% para tras
Dive Leap - “Salto plongé™ Salto com tronco flexionado &

frente seguido diretamente por um rolamento o “Salto plongé”
pode ser usado para risco R quando seguido diretamente por
outra rotacdo. Troca de nivel” é vdlida para o “Salto plongé”
durante o R: “Salto plongé” seguido diretamente por outro

rolamento/rotacdo = R2.

As Reversdes e Estrelas sdo consideradas diferentes:

e Para frente, para trds ou lateralmente.

 Sobre os antebracos, sobre o peito ou sobre as costas.
e Com ou sem troca das pernas.

e Partida e chegada das posi¢des: no solo ou em pé.

COVERNG | BRmEeSnaRITestRr
B@ ESTAD@ = [V¥] EGQ, HE YA = 2
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Os seguintes elementos sdo autorizados, mas néo sdo

considerados como elementos pré-acrobdticos:

» Apoio dorsal sobre os ombros; (Vela);

e Spacat (‘grand écart”) lateral ou frontal no solo, sem
parada na posicéo;

e Apoio sobre uma ou duas mdos ou sobre os antebracos
(parada de méo ou de antebracos), sem qualquer outro
contato com o solo, sem reversdo/estrela, e sem parada na

posicéo vertical.

Todos os grupos de elementos pré-acrobdticos e
elementos ndo considerados como acrobdticos podem ser
incluidos no exercicio com a condicdo de que eles sejam
executados sem parada na posicdo, com excecdo de uma
pequena parada nos casos em que a ginasta recupera o

aparelho durante o elemento.

SCOVERNC SECRETARIA DO TRABALHO,
GOVERNO

p— e, EMPREGO, RENDA E ESPORTE
DOESTADO :
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APARELHOS

CONHECENDO MELHOR CADA APARELHO

Todos os aparelhos usados nos eventos sancionados

pela FIG devem ter o logotipo do fabricante e o logotipo
“aprovado FIG".

« Etiqueta de acordo com as regras da FIG.

« As marcacdes ndo devem ser removiveis.

Nos eventos sancionados pela FIG, apenas aparelhos

aprovados pela FIG devem ser usados. (No Brasil, néo

exigido, ainda, a etiqueta FIG nos aparelhos).

7

e

GRUPOS TECNICOS:

Cada aparelho tem 4(quatro) Grupos Técnicos
Fundamentais e Grupos Técnicos Ndo Fundamentais que

variam de acordo com o aparelho, podendo ter alguns grupos
em comum entre os aparelhos.

GOVERNO | [mpmangmumass, |
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CORDA

e Material: Canhamo ou material adequado semelhante

« Espessura: Uniforme ou reforcado no centro.

e Forma: Ambas as extremidades da corda, com ou sem
nds. Sem cabo de madeira. Pode ser encapada com
um material antiderrapante fino.

e Cor: opcional. Cor brilhante preferida.

La Tamanho**: De acordo a estatura da ginasta.

_ noeud
T M -‘—
anti-glissement H'{' knot
£ : En
oten

anti-slip —_— g
rutschfest E

= doirt étre coloré
5 «—— must be colored

muss farbig sein

|'||'I|'.I'-|"'.'I'I'I;I.I
\ peut &tre renforce

may be reinforced
kann verstirke werden

For the size of the logos see:
FIG Advertising Rules
/ Apparatus chart

d b £ GOVERNO SECRETARIA DO TRABALHO,
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GRUPOS TECNICOS FUNDAMENTAIS DO APARELHO

O e Passagem através da corda, aberta ou dobrada em duas ou mais,
com todo o corpo ou parte dele, com corda girando para frente
ou para trds ou lateralmente, também com dupla rotacéo da

corda.

AN Passagem por dentro da corda com saltitos:
- Série (min 3): corda girando para frente, para trds, ou

lateralmente.
n - Dupla rotagéio da corda ou corda dobrada

(min 1 saltito).

« Recuperacéio da corda com uma ponta em cada méo sem apoio

_9/ sobre outra parte do corpo.

« Soltura e recepcéio de uma ponta da corda, com ou sem rotacédo

(ex: "Echappé").

« Rotacdes da ponta livre da corda. Corda segura por uma

extremidade (ex: "expirais").

GRUPOS TECNICOS NAO FUNDAMENTAIS DO APARELHO

O « Rotacgéio (min. 1), corda dobrada em dois (em uma ou em duas
mdos).
« Rotacdo (min. 3), corda dobrada em trés ou quatro.
« Rotacédio livre (min. 1) ao redor de uma parte do corpo.
« Rotacdo (min. 1) da corda estendida, aberta, segura pelo meio
ou pela ponta.
e Molinetes (corda aberta, seqgura pelo meio, dobrada em duas ou

mais).

CD e Enrolamento ou desenrolamento ao redor de uma parte do
corpo.

« Espirais com a corda dobrada em dois.

7,
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O ARCO

« Material: Madeira ou sintéticos.

e Peso: 300g. minimo. 260 g. minimo para juniores.

e Didmetro interno: Ginastas Seniores de 80 - 90 cm.
Ginastas Junior de 70 - 90 cm.

« Cor: opcional. Cor brilhante preferida.

e Pode ser encapado com pdpeis ou fitas apropriadas.

< ? Para saber a medida ideal do arco deve-se medir a

altura do quadril da ginasta.
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GRUPOS TECNICOS FUNDAMENTAIS DO APARELHO

Passagem através do arco com todo o corpo ou parte dele.

Rolamento do arco sobre no minimo 2 (dois) grandes

seguimentos corporais.

Rotacdio (min 1) do arco ao redor da méo.

Rotacéo livre (min 1) do arco ao redor de uma parte do corpo.

Rotag¢des do arco em torno do préprio eixo:

A
U
e - Uma rotacéo livre entre os dedos.

- Uma rotagéio livre sobre uma parte do corpo.

GRUPOS TECNICOS NAO FUNDAMENTAIS DO APARELHO

Q « Rotacéo (min.l) ao redor do eixo no solo.

™  + Rolamento do arco sobre o solo.

sudesb ¥ GOVERNO | secreTARIADO TRABALHO
AT DOESTADO RIAPIIRGE, Mo Ak el
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BOLA

e Material: Borracha ou pldstico macio, antiestdtico.
e Peso: 400 g. minimo.
e Didmetro: ginastas seniores e juniores de 180 a 200 mm.

e Cor: opcional. Cor brilhante preferida.
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GRUPOS TECNICOS FUNDAMENTAIS DO APARELHO

Quicadas:

- Série (min.3) de pequenas quicadas (abaixo do nivel dos joelhos);

<

- Uma quicada alta (nivel dos joelhos ou mais alto);

- Quicada visivel desde o solo ou uma parte do corpo;

Rolamento da bola no minimo em 2 grandes segmentos do corpo.

g

Movimento em oito da bola com movimentos circulares do braco.

O

Recuperacéo da bola com uma das méos.

—

GRUPOS TECNICOS NAO FUNDAMENTAIS DO APARELHO

o0 Movimento em inversédo da bola;

Rotacdes da (s) méo (s) em torno da bolg;

Série (min.3) de pequenos rolamentos acompanhados;

Rotacédio (8es) livre (s) da bola em uma parte do corpo;

Rolamento da bola sobre o solo;

Rolamento do corpo em cima da bola no solo.

Rolamento da bola sobre o solo;

Rolamento do corpo em cima da bola no solo.

sudesb GOVERNO | sccrerariapo TrasaLHo,
DOESTADO | EMPREGO, RENDAE ESPORTE
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MAGCAS

e Material: Madeira ou sintéticos.
e« Comprimento: 400 - 500 mm Ginasta Sénior e Junior.
e Medidas variam de 40 a 50 centimetros.
e Peso: 150 g. min.
e Didmetro da cabeca: 30 mm madx.
e Cor: opcional.
- Cor brilhante preferida.

- Pode ser encapada.

Para medir o tamanho ideal
das macas a ginasta deve

segurar o aparelho pela
cabeca ou "bolinha" e, com o
braco estendido, voltar o
corpo para seu rosto. A maca
ndo deve tocar o rosto da
ginasta para permitir um

manuseio mais seguro.

diamétre extérieur
external diameter
Auflendurchmesser

max.

300 |
masse .
mass tete
Masse end
Kopf
150 g min
col
neck —j
Hals
longueur
f"-.. length
' :— - - Linge
S
' ~ 400 - 500
s ~
z
£E ™~
: :
——— T - - - -
For placemen t and
size of the logos see: .
FIG Advertising Rules ;:]r'}:'
dv »
/ Apparatus chart Koeper

toutes longueurs en mm
all lengpths in mm
alle Linpen in mm

GOVERNO SECRETARIA DO TRABALHO,
DO ESTADO EMPREGO, RENDA E ESPORTE
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GRUPOS TECNICOS FUNDAMENTAIS DO APARELHO

X « Molinetes: pelo menos 4 pequenos circulos das macas com o tempo
de atraso e com alternéncia dos punhos/ mdos cruzados e
descruzados a cada vez.

-I— « Movimentos assimétricos das 2 macas.

= « Pequenos lancamentos das 2 macas juntas, simultaneamente ou

alternando, com rotacéio e recuperacéo.

e Pequenos circulos com ambas as macas, simultdneos ou sucessivos,

@ uma maca em cada méo (min. 1).

GRUPOS TECNICOS NAO FUNDAMENTAIS DO APARELHO

O
Q0

Série (min.3) de pequenos circulos com apenas uma das macas;

Rotacdes livres de 1 ou 2 macas sobre uma parte do corpo;
Batidas (min.1);

Pequenos circulos de ambas as macas seguras em uma méo (min.l);

Rolamentos de 1 ou 2 macas em uma parte do corpo ou do solo.

:

sudesb GOVERNO | sccrerariapo TrasaLHo,
DOESTADO | EMPREGO, RENDA E ESPORTE
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FITA

S

Material: Cetim ou similar.

Comprimento: comprimento total de 6 m (5 m min para

juniores). A parte em que a fita estd anexada ao estilete, é

dobrada em um comprimento de Im.

Peso: 35 g. minimo, sem estilete (30 g. min. para juniores).

Largura: 40 - 60 mm.

Cor: opcional. Cor brilhante preferida.

ESTILETE

Material: Madeira, bambu, fibra de vidro ou sintéticos.

Comprimento: 500 - 600 mm.

Didmetro: mdximo 10 mm no ponto mais gross

O.

Forma: cilindrica ou coénica. A alca pode ser envolvida em um

material antiderrapante fino com um comprimento de 100 mm

max.

Cor: opcional.

Dispositivo de encaixe: Material: cordéo, fio de ny|on ou item

similar ou anel mével resp. um suporte giratério preso ao

estilete.

Comprimento: 70 mm no mdximo.
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GRUPOS TECNICOS FUNDAMENTAIS DO APARELHO

—5—  « Passagem por dentro do desenho da fita.

Espirais (4-5 ondulacdes), juntas e com a mesma altura no ar ou

G

no solo.

Serpentina (4-5 ondulagdes), juntas e com a mesma altura no ar

A

ou no solo .

Escada “Echappé”. Rotacéio do estilete durante o seu voo, pequena

/G/ ou média altura.

GRUPOS TECNICOS NAO FUNDAMENTAIS DO APARELHO

(OO  « Movimento rotacional do estilete em torno da méo.
e Enrolamentos (desenrolamentos).
e« Movimento da fita ao redor de uma parte do corpo quando o
estilete é seguro por diferentes partes do corpo (méos, pescoco,
joelhos, cotovelos) durante movimentos ou dificuldades corporais

com rotacéo (menos durante os “tour lents”).
(O  © Rolamento do estilete em uma parte do corpo.

e« Boomerang. Lancamento da fita (o fim da fita é mantido) no ar

< ou no solo e recuperacéo.

sudesb GOVERNO | sccremariapo TRABALHO,
e o DOESTADO | EMPREGO,RENDAEESPORTE
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TABELA RECAPITULATIVA DOS GRUPOS TECNICOS
NAO-FUNDAMENTAIS DO APARELHO VALIDOS PARA
TODOS OS APARELHOS.

(OO Manejo dos aparelhos (aparelho em movimento):

« Grandes circulos do aparelho.

e Movimento em oito (néo para bola).

e Quicada (ndo para bola) do aparelho em diferentes partes do
corpo e no solo.

« "Reimpulso”"/impulso do aparelho em diferentes partes do corpo.

e Deslizamentos do aparelho sobre qualquer parte do corpo.

e Transmissdo do aparelho ao redor de qualquer parte do corpo, ou
por baixo da(s) perna(s).

e Passagem por cima do aparelho com todo o corpo ou uma parte
do corpo sem transmisséo do aparelho da méo ou parte do corpo

para outra mdo ou parte do corpo.

~N

Explicagdes

A acdo de lancar ou a acéo de recuperar (néo

Nota: Quicada e ambas lancar + recuperar) deve ser efetuada
reimpulso/impulso do durante a BD para que seja vdlida. Equilibrio
aparelho em diferentes instdvel do aparelho sobre uma parte do
partes corporais corpo.

X

Equilibrio instdvel do aparelho sobre uma parte do corpo

Aparelho sustentado sem a ajuda da(s) méo(s) ou:
1. Sobre uma pequena superficie de um segmento corporal ou (somente
durante rotacéo) sobre a segunda macga.
Excecéo:
e A palma aberta é considerada uma pequena superficie durante
uma rotacdio sobre uma perna (em relevé - Pivot ou sobre pé plano
- Exemplos: penchée, ilusion).
« Uma maca equilibrada sobre outra maca é considerada instdvel
durante uma BD com rotagéo.

2. com risco de perda do aparelho com ou sem rotacéo corporal.

VERNO SECRETARIA DO TRABALHO,
EMPREGO, RENDA E ESPORTE
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—> Pequenos Lancamentos

« Pequenos lancamentos/recuperacdes (para macas com ou sem
360° de rotacédo).

« Pequenos lancamentos das duas macas conectadas (com ou sem
360° de rotacgédo).

Explicacdes

« O pequeno lancamento deve executar-se

perto do corpo.

Nota: %

« ‘O lancamento ou a recuperacéo deve

realizar-se durante a BD.

/ Médios ou Grandes Lancamentos

« Médio lancamento - uma a duas vezes a altura da ginasta.

« Grande lancamento - mais de duas vezes a altura da ginasta.

¢ Recuperacéo do Aparelho

GOVERNO SECRETARIA DO TRABALHO,
DO ESTADO EMPREGO, RENDA E ESPORTE
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CONSIDERACOES FINAIS

Tendo em vista o agrupamento dos contetidos acima, bem como

cumprindo com o objetivo proposto, & organizacdo deste Médulo I:
Primeiros Passos na GR, foi pautada em compartilhar os conhecimentos
bdsicos adquiridos ao longo de uma custosa, porém linda, encantadora
e gratificante jornada nos gindsios, eventos nacionais e internacionais,

cursos e muito empenho por estudos ndo empirico.

A Gindstica Ritmica é complexa, ambigua, exigente e muitas
vezes subjetiva, contudo, a elegdncia, beleza e plasticidade dos
movimentos, a harmonia que a modalidade carrega em sua essénciq,
agrega incontdveis valores & nossa vida, esses que véo além das linhas

demarcadas no tapete de competicéo.

Formar uma atleta na GR é algo inexordvel, e é na base, que
reside os mais importantes detalhes desta formacéo, frente a nossa
modalidade. Entdo, a paciéncia e o estudo continuo devem andar lado
a lado nessa caminhada, afinal a construcéo holistica de uma ginasta

ndio acontece da noite para o dia, é um labor que exige sapiéncia.

Tendo em mente qudo exaustivas séo as demandas, compilar tais
informacdes bdsicas com cuidado e carinho, foi primordial como ponto
de partida para conhecer e melhor esclarecer sobre esse mundo

gimnico, que a tantos fascina.

Informes técnicos da base, dados histéricos, familiarizacéio com as
regras do Cédigo de Pontuacdo - COP e tempo de vivéncias, séo
necessdrios para que os conhecimentos se multipliguem cada vez mais,
solidificando assim sua formacédo profissional, e é essa a principal meta
que a Federacéo Bahiana de Gindstica - FBG, tem como finalidade de

concretizacdo.

A intencdio é que este E-book contribua para sua trajetéria nos
primeiros passos na exuberdncia da Gindstica Ritmica. Logo, apés o
legado desse estudo, espero que continue a missdo de Educar através

do Esporte e com uma nova visdo da GR.

Obrigada,
Vanda Portugal.

GOVERNO SECRETARIA DO TRABALHO,
DO ESTADO EMPREGO, RENDA E ESPORTE
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