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DESPORTOS CIMNIESH

Nota intfrodutéria
Este documento vem complementar e dar seguimento/ atualizar o regulamento

e programa das escolinhas de gindstica /1° ciclo nos seguintes pontos referidos

no documento inicial:

Orientacdes sobre as Apresentacdoes

e NUmero de alunos por coreografias: minimo 6, méximo 10 alunos; caso o
nucleo tenha 15 alunos poderdo fazer a mesma coreografia duas vezes
frocando os alunos;

e Tempo de execugdo: minimo 1 minuto e 30 segundos, mdaximo 2 minutos
e 30 segundos;

e Mosica: livre, contudo deverGo ter o devido cuidado na escolha
principalmente com as letras das mesmas (atencdo as palavras
obscenas, etfc.);

e Elementos gimnicos/niveis: Para orientacdo do professor quanto &
utilizacdo dos elementos gimnicos na construcdo das coreografias,
haverd uma grelha de elementos gimnicos (ANEXO - 1);

e Na construcdo das coreografias deverd haver o cuidado de utilizar pelo
menos é elementos da grelha - minimo 1 elemento por familia, (a escolha
deve ser feita de acordo com o nivel, as capacidades e seguranca dos
alunos). A soma do valor dos elementos escolhidos dird o nivel da
coreografia numa escala de Excelente valores entre 7 a 10, Muito Bom
valores entre 4 a 6, e Bom valores entre 0,1 a 3 (esta avaliacdo é feita
pelo proprio professor na sua escola para andlise do seu grupo; ndo
haverd avaliagdo nos encontros, podendo apenas haver um feed - back
no sentido de se melhorar o trabalho.);

e Materiais para as coreografias: as coreografias poderdo ser simples ou
com diversos materiais como bolas, cordas, arcos ou outros desde que

ndo comprometam a seguranca dos alunos;

e Inscrigdo para os encontros:
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1. Ficha de apresentagdo: deverd ter o nome da escolinha de
gindstica(escola), a identificacdo dos alunos (primeiro e Ultimo
nome), data de nascimento dos alunos, nome da musica e autor. Esta
deve ser preenchida pelo professor responsdvel.

2. As musicas deverdo ser enviadas com 8 dias de antecedéncia do dia
da atividade externa.

3. Sobre o transporte: a ser tfratado com a DSDE

Colaboracdo da DSDE

Sempre que necessitarem da nossa colaboracdo, podem solicitar por via

email (dsde.ginastica@gmail.com com conhecimento a

dsde.lciclo@gmail.com).

Coordenacgdo de Desportos Gimnicos:

e Manuela Vieira: 962734695
e Bdrbara de Sousa: 969210425
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Anexo 1- Grelha dos elementos gimnicos e respetivo grau de dificuldade

FAMILIA

Sapo Espargatas (direita,
0.2 esquerda, frontal) - 0.3 Aranha
Flexibilidade (& frente ou & retaguarda)
Ponte Flexdo tronco/pernas m.i. 1.00
0.3 junto -0.30
A frente engrupado - 0.2 | A frente m.i. afastados 0.3 Pino com rolamento a frente - 1.00
Rolamentos Rolamento & retaguarda | Rolamento & retaguarda Rolamento & retaguarda m.i. juntos

engrupado - 0.3

m.i. afastados - 0.3

em extensdo - 1.00

Piruetas (Voltas
gimnicas)

1 Volta em 2 pontas com
bracos livres
0.10

Meia volta sobre um pé
com posicdo da oufra
perna livre
0.30

1 volta em 2 ponta sobre um pé
(pivot) 1.00

Salto de gato
0.20

Salto de tesoura

Salto de corsa

, . 0.30 1.00
Saltos gimnicos
Salto em extensdo Salto extensdo com 2 Salto extens@o com 1/1 volta
0.20 volta - 0.30 1.00
Pino com ! perna (a outra Pino de bracos Afundo/Pino de bragos/Afundo
livre) - 0.20
P 0.50 1.00
Acrobaticos
Estrela (roda livre) Afundo seguido de Roda Rodada
1.00 1.00 1.00
Avido Vela Bandeira
. - 0.30 0.3 1.00
Posicoes de
equilibrio/forca Levantar perna & Elevacdo dos mi em dngulo, juntos ou
q / ¢ Afg?go horizontal a 90° “frente ou afastados
’ ao lado- 0.30 1.00
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Anexo 2- Ficha de inscricdo

ESCOLINHA DE GINASTICA

MUSICA

PROFESSOR

NO

NOME DO ALUNO
(1° e Ultimo nome)

DATA DE NASCIMENTO

10.

1.

12.
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13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.




