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	FEDERAÇÃO PAULISTA DE GINÁSTICA

Rua Dona Germaine Burchard, nº.451 – 5º andar – sala 51.

CEP: 5002-062 - SãoPaulo.

Fone: (11) 3679.7549 - FAX: 3675.4063

E-mail: fpginastica@ig.com.br
Site:  www.ginasticas.com


COPA SÃO PAULO DE GINÁSTICA RÍTMICA

-2004-

OBJETIVO:

Divulgar e estimular a prática da Ginástica Rítmica para o nível de competições estaduais, independente de a Entidade estar filiada à Federação, descobrindo novos talentos, através de provas individuais.

PARTICIPAÇÃO:

Ginastas não federadas. As equipes serão compostas por até 3(três) ginastas para cada  categoria e prova.

REGULAMENTO ESPECÍFICO

CATEGORIA  MIRIM

IDADE : 09 e 10 anos

PROGRAMA: Exercício a Mãos Livres


        Exercício com Bola

DURAÇÃO: 1’15” a 1’30”

EXIGÊNCIAS:  Mãos Livres
Os exercícios a mãos livres deverão conter, no mínimo, duas dificuldades de Salto, de Equilíbrio, de Pivot e de Flexibilidade e ondas – de nível A ou B ou C, isoladas (Tabela das listas de dificuldades do código de pontuação da FIG – 2003).Deverão estar escritas na ficha somente 8 dificuldades.

VALOR TÉCNICO:  2,40 pontos

VALOR ARTÍSTICO:4,00pontos


Música: 2,00 pontos


Coreografia de base: 2,00 pontos

EXIGÊNCIAS: Bola

Grupo Corporal

Os exercícios deverão contar, no mínimo, com 3 (três) dificuldades do grupo corporal do aparelho Bola (Flexibilidade e Ondas), uma dificuldade de equilíbrio, uma dificuldade de Pivot e uma dificuldade de Salto (Tabela do Código de Pontuação da FIG – 2003).

Grupo Técnico do Aparelho

Durante os exercícios deverão ser apresentados manejos característicos do aparelho Corda:

· Lançar e Recuperar

· Quicadas

· Rolamentos Livres sobre o corpo ou sobre o solo

· Impulsos,Balanceios, circunduções, movimentos em oito e reversões.

VALOR TÉCNICO: 

Número de dificuldades escritas na ficha: 6 (seis), sendo:

- 3 (três) isoladas

- 3 (três) combinadas de 02 elementos,no máximo 0,30 pontos.

                   Valor das dificuldades: A,B e C
VALOR ARTÍSTICO: 

Música: 2,00 pontos

Coreografia de base: 2,00 pontos

CAP’s ou Maestria: 1,00 ponto

CATEGORIA INFANTIL
IDADE: 11 e 12 anos

PROGRAMA: Exercício a Mãos Livres


        Exercício com Corda

DURAÇÃO: 1’15”a 1’30”

EXIGÊNCIAS:  Mãos Livres
Os exercícios a mãos livres deverão conter duas dificuldades de cada grupo corporal  listados abaixo, isolados ou combinados de dois elementos corporais.

Salto:
- Enjambée, e

- Salto a “bouclê” (uma perna mais alta que a outra), saída do chão com os dois pés.

Equilíbrio:

- Grand Écart frontal com ajuda, e

- Equilíbrio em arabesque.

Pivot:
- Perna à frente na horizontal, 360° , e

- Passe 720°

Flexibilidade e ondas
- Grand Écart com flexão do tronco à frente (penchée), e

- Tonneau sobre um pé 360°.

EXIGÊNCIAS: Corda

Grupo Corporal

Os exercícios deverão contar, no mínimo, com 3 (três) dificuldades do grupo corporal do aparelho Corda (Salto – por dentro ou por fora da corda), uma dificuldade de Equilíbrio, uma dificuldade de Pivot e uma dificuldade de Flexibilidade e Ondas (Tabela do Código de Pontuação da FIG – 2003).

Grupo Técnico do Aparelho

Durante os exercícios deverão ser apresentados manejos característicos do aparelho Corda:

· Soltura de uma ponta da Corda

· Saltitos por dentro da corda (pelo menos em três ocasiões)

· Um lançamento e recuperação (no mínimo)

· Balanceios, circunduções e movimentos em oito

VALOR TÉCNICO: 
Número de dificuldades escritas na ficha: 6 (seis), sendo:

- 3 (três) isoladas,

- 3 (três) combinadas de dois elementos, no máximo 0,30.

Valor das dificuldades: A,B e C
VALOR ARTÍSTICO: 

Música: 2,00 pontos


Coreografia de base: 2,00 pontos


CAP’s ou Maestria: 1,50 pontos

CATEGORIA JUVENIL
IDADE: 13 e 14 anos

PROGRAMA: Exercício a Mãos Livres


        Exercício com Fita

DURAÇÃO: 1’15” a 1’30”

EXIGÊNCIAS: Mãos Livres

Os exercícios a mãos livres deverão conter duas dificuldades de cada grupo corporal dentre os listados abaixo, isolados ou combinados de dois elementos corporais 

Salto:
- “Saut de Biche” com meio giro do tronco, e

- Salto cossaco.

Equilíbrio:

- Equilíbrio em atitude e

- Equilíbrio em cossaco, perna para a frente.

Pivot:
- Grand Écart à frente com ajuda 360° e 

- Pivot arabesque perna para trás 360°.

Flexibilidade e ondas
- Grand Écart lateral com ajuda, “tour lent” 180°, e
- Couchée sobre o ventre.

EXIGÊNCIAS: Fita

Grupo corporal:
Os exercícios com Fita deverão conter, no mínimo, 3 (três) dificuldades do grupo corporal do aparelho Fita (Pivots), uma dificuldade de Salto, uma dificuldade de Equilíbrio e uma dificuldade de Flexibilidade e Ondas.(Tabela do Código de Pontuação da FIG) .

Grupo Técnico do Aparelho:

Durante os exercícios deverão ser apresentados manejos característicos do aparelho Fita:

· Serpentina 

· Espirais

· Impulsos, balanceios, circunduções, movimentos em oito.

· Um lançamento e recuperação (no mínimo)

· Uma soltura da Fita (echappés), no mínimo

· Passagem através ou por cima da Fita com todo o corpo ou parte do corpo

VALOR TÉCNICO: 

Número de dificuldades escritas na ficha: 8 (oito), sendo:

- 4 (quatro) isoladas e

- 4 (quatro) combinadas de dois elementos, no máximo 0,60 pontos

Valor das dificuldades: A,B e C

VALOR ARTÍSTICO: 

Música: 2,00 pontos

Coreografia de base: 2,00 pontos

CAP’s ou Maestria: 2,00 pontos

CATEGORIA  ADULTO

IDADE: 15 anos ou mais

PROGRAMA: Exercício a Mãos Livres


        Exercício com Maças

DURAÇÃO: 1’15” a 1’30”

EXIGÊNCIAS: Mãos Livres

Os exercícios a mãos livres deverão conter, duas dificuldades de cada grupo corporal dentre os listados abaixo, isolados ou combinados de dois elementos corporais 

Salto:
- Jeté em tournant e

- Carpado Lateral.

Equilíbrio:

- Equilíbrio lateral sem ajuda e

- Equilíbrio em cossaco à frente.

Pivot:
- Pivot na prancha facial 360°, e

- Pivot em atitude 360°, com descida em progressão.

Flexibilidade e ondas
- Flexão do tronco lateral, perna na vertical com ajuda e

- Grand Écart Facial (Hiperextensão), partida vertical.

EXIGÊNCIAS: Maças

Grupo Corporal:
Os exercícios com Maças deverão contar, no mínimo, com 3 (três) dificuldades do grupo corporal do aparelho Maças (Equilíbrio), uma dificuldade de Salto, uma dificuldade de Pivot e uma dificuldade de Flexibilidade e Ondas. (Tabela do Código de Pontuação da FIG).

Grupo Técnico do Aparelho:
Durante os exercícios deverão ser apresentados manejos característicos do aparelho Maças:

· Pequenos círculos

· Molinetes

· Lançamento de uma ou duas maças, no mínimo uma vez

· Batidas

· Impulsos, balanceios, circunduções dos braços, circunduções das maças, movimentos em oito

· Movimentos assimétricos (serão executados com as maças nas mãos).

VALOR TÉCNICO: 

Número de dificulades escritas na ficha: 10 (dez), sendo:

- 5 (cinco) isoladas

- 5 (cinco) combinadas de dois elementos, no máximo 0,60 pontos

Valor das dificuldades: A,B e C.

VALOR ARTÍSTICO: 

Música: 2,00 pontos

Coreografia de base: 2,00 pontos

CAP’s e Maestria: 2,50 pontos

PREMIAÇÃO:
Classificação Individual por aparelho (medalhas) até o 6º lugar

Classificação Individual Geral (soma das duas provas – medalhas) até o 6º lugar

Classificação por Equipe (soma das três notas de cada aparelho – Troféu)

OBS: Os casos omissos serão resolvidos pelo C.T.
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