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Notas Prévias

1 – A Nota Final é dada pelo somatório das pontuações obtidas nas duas competições, Mini-Trampolim e Tumbling.

2 – A evolução das prestações desportivas do último ano e as perspectivas futuras, justificam uma evolução na dificuldade dos elementos técnicos.

3 – No Tumbling pode haver repetição do mesmo elemento técnico, à excepção dos rolamentos, rodas e rondadas  .

4 –  Os elementos têm que ser realizados todos no mesmo sentido, em sequência e sem paragens ou quebras.

Mini-Trampolim e “Tumbling”

Estrutura Técnica das Competições


Mini-Trampolim
Tumbling





Nível 1
2 saltos obrigatórios + 1 salto facultativo*
1 série obrigatória



(4 elementos)





Nível 2
1 salto obrigatório + 2 saltos facultativos*
1 série obrigatória



(4 elementos)





Nível 3
1 salto obrigatório + 2 saltos facultativos*
1 série facultativa*



(5 elementos)

* Só podem ser incluídos saltos da Tabelas apresentadas.

Tabelas de Elementos Obrigatórios/Facultativos e Valor de Dificuldade

Excepcionalmente no ano lectivo 2002/03 será permitido participar nas competições optando por apresentar uma série de Tumbling do nível abaixo da série de Mini-Trampolim, concorrendo para efeitos de competição no nível mais elevado.

Mini-Trampolim
Nível 1

Obrigatórios
Dificuldade
Facultativos
Dificuldade

1 – Salto vertical com posição engrupada
0,2 pontos
1 – Salto vertical com “carpa de pernas unidas”
0,3 pontos

2 – Salto vertical com “carpa de pernas afastadas”
0,3 pontos
2 – Salto vertical com ½ pirueta
0,4 pontos



3 – Salto vertical com 1 pirueta
0,6 pontos

Nível 2

Obrigatórios
Dificuldade
Facultativos
Dificuldade

1 – Salto vertical com ½ pirueta
0,4 pontos
1 – Salto vertical com 1 pirueta
0,6 pontos



2 – Salto vertical com 1 ½ pirueta
0,8 pontos



3 – Mortal à frente engrupado
1,0 pontos



4 – Mortal atrás engrupado
1,0 pontos



5 – Mortal à frente encarpado
1,2 pontos



6 – Mortal atrás encarpado
1,2 pontos



7 – Mortal à frente c/ ½ pirueta
1,4 pontos

Nível 3

Obrigatório
Dificuldade
Facultativos
Dificuldade

Mortal à frente engrupado
1,0 pontos
1 – Mortal à frente engrupado
1,0 pontos



2 – Mortal atrás engrupado
1,0 pontos



3 – Mortal à frente encarpado
1,2 pontos



4 – Mortal atrás encarpado
1,2 pontos



5 – Barani engrupado
1,4 pontos



6 – Barani encarpado 
1,4 pontos



7 – Mortal atrás com 1 pirueta
1,6 pontos



8 – Rudy (Mortal à frente com 1 ½ pirueta)
1,8 pontos



9 – Duplo Mortal à frente engrupado
2 pontos



10 – Duplo Mortal atrás engrupado
2 pontos



11 – Duplo Mortal à frente encarpado
2,4 pontos



12 – Duplo Mortal atrás encarpado
2,4 pontos



13 – Duplo Mortal à frente com ½ pirueta
2,6 pontos

Cada aluno terá 3 tentativas para fazer a aproximação ao aparelho. Se falhar a 3.ª o exercício será anulado.

Nos exercícios com saída dorsal, poderá fazer até 3 pré-saltos, com ou sem a ajuda de um plinto, a partir dos quais o exercício será anulado.
A nota final da competição será a soma da pontuação obtida nos 3 exercícios

Avaliação dos Exercícios (saltos)

Todos os exercícios são avaliados segundo 4 parâmetros:

* Amplitude do Salto

* Correcção Técnica

* Recepção

* Dificuldade

Quadro  para avaliação de um exercício de Mini-Trampolim



Excelente
Muito Bom
Bom
Suficiente
Fraco


Factor de Avaliação
2,50
2,00
1,50
1,00
0,50

1
Amplitude do Salto






2
Correcção Técnica






3
Recepção














4
Somatório (1+2+3)






5
Dificuldade















TOTAL (4 + 5)






Tumbling

Nível 1 (escolher 4 elementos)

Obrigatórios/Facultativo
Dificuldade

1 – Rolamento à frente pernas afastadas
0,3 pontos

2 – Rolamento à frente pernas unidas
0,4 pontos

3 – Rolamento atrás de pernas unidas
0,4 pontos

4 – Roda
0,5 pontos

5 – Rondada
0,6 pontos

Nível 2 (escolher 4 elementos)

Obrigatórios/Facultativos
Dificuldade

1 – Apoio facial invertido + rolamento à frente pernas unidas
0,5 + 0,2

(0,7 pontos)

2 – Roda
0,5 pontos

3 – Rondada
0,6 pontos

4 – Salto de mãos
0,7 pontos

5 – Flic-Flac à retaguarda
0,8 pontos

Nível 3 (escolher 5 elementos facultativos)

Obrigatórios/Facultativos
Dificuldade

1 – Roda
0,5 pontos

2 – Rondada
0,6 pontos

3 – Salto de mãos
0,7 pontos

4 – Flic-Flac à retaguarda
0,8 pontos

5 – Tempo
0,9 pontos

6 – Mortal atrás engrupado
1,0 pontos

7 – Mortal à frente engrupado
1,0 pontos

8 – Mortal atrás encarpado
1,2 pontos

9 – Mortal à frente encarpado
1,2 pontos

10 – Mortal atrás empranchado
1,2 pontos

11 – Mortal atrás com 1 pirueta
1,6 pontos

Nota: Por cada elemento não realizado não é tido em conta a dificuldade desse(s) elemento(s).

Avaliação dos Exercícios (séries)

Todos os exercícios são avaliados segundo 4 parâmetros:

* Atitude Gímnica

* Correcção Técnica

* Ritmo do Exercício

* Dificuldade

Quadro para avaliação de uma série de Tumbling



Excelente
Muito Bom
Bom
Suficiente
Fraco


Factor de Avaliação
2,50
2,00
1,50
1,00
0,50

1
Atitude Gímnica






2
Correcção Técnica






3
Ritmo do Exercício














4
Somatório (1+2+3)






5
Dificuldade Total















TOTAL (4 + 5)






Exemplos de preenchimento de fichas de avaliação:

Mini-Trampolim (Nível 3)

Salto: Mortal à frente engrupado 



Excelente
Muito Bom
Bom
Suficiente
Fraco


Factor de Avaliação
2,50
2,00
1,50
1,00
0,50

1
Amplitude do Salto

X




2
Correcção Técnica


X



3
Recepção
X













4
Somatório (1+2+3)
2,50
2,00
1,50



5
Dificuldade


1,00












TOTAL (4 + 5)


7,00



Tumbling: (Nível 2 )

Série: salto de Mãos + Roda + Rondada + Flic-Flac à retaguarda
Nota: O aluno não realizou o Flic-Flac à retaguarda



Excelente
Muito Bom
Bom
Suficiente
Fraco


Factor de Avaliação
2,50
2,00
1,50
1,00
0,50

1
Atitude Gímnica


X



2
Correcção Técnica


X



3
Ritmo do Exercício



X










4
Somatório (1+2+3)


3,00
1,00


5
Dificuldade Total


1,80












TOTAL (4 + 5)


5,80
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