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1. INTRODUGAO

O presente Regulamento aplica-se a todas os Grupos-equipa (GE) de Ginastica Urbana, constituidos no
plano dos Clubes do Desporto Escolar das escolas e estd em conformidade com o estipulado no
Regulamento Geral de Funcionamento do Desporto Escolar (RGFDE), no Regulamento de Provas e
CompeticGes do Desporto Escolar (RPCDE), no Regulamento Geral da Ginastica e Regras constantes
neste regulamento.

Este regulamento especifico, define a tipologia das estruturas dos exercicios a realizar e seu
enquadramento classificativo, estando baseado no Cddigo de Pontuagdo da Federagao Internacional
de Ginastica.

Pode ainda ser complementado pelo Regulamento de Prova da respetiva fase (Local, Regional e

Nacional), a elaborar pela entidade organizadora.

NOTA PREVIA
Sendo esta disciplina nova na modalidade de Ginastica, os alunos/ginastas, sé poderdo competir no
nivel elementar. O nivel avangado serd apresentado posteriormente, caso assim o desenvolvimento

da modalidade no Desporto Escolar assim o exija.
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2. PROGRAMA COMPETIVO

A Ginastica Urbana, a nova disciplina da Ginastica, € uma modalidade de desporto urbano, praticada
como forma de ocupacao dos tempos livres ou em grupos competitivos com forte divulgacao entre a
populacdo mais jovem, nomeadamente, a masculina.
Esta disciplina apresenta-se em competicdao em duas vertentes:
v' Speed
Consiste numa corrida cronometrada de obstdculos variados, cujo objetivo é o de se deslocar
do ponto A até ao ponto B o mais rapidamente possivel, utilizando os movimentos especificos
da Gindstica Urbana.
v" Freestyle
Consiste na realizagdo de um percurso com fluidez e dominio técnico perfeito, utilizando os
obstdculos existentes para realizar acrobacias de elevada dificuldade.

No Desporto Escolar, as provas de Ginastica Urbana serdo desenvolvidas somente na vertente Speed.

3. PROGRAMA TECNICO

O programa da competicdao de Gindstica Urbana do Desporto Escolar prevé a realizacdo de provas por

categoria e género.

Categorias EscalGes

Infantil A, Infantil B e
e (CategoriaA
Iniciado

e (Categoria B Todos os escaldes

Note-se que o escaldo Infantil A ndo tem Quadro Competitivo Formal, sendo as competicdes realizadas
no ambito do Projeto Desporto Escolar Escola Ativa.

Cada escola tem de se apresentar em competicdo com 8 elementos, independentemente do
género/escaldo.

As provas poderao seguir dois formatos, dependendo das condi¢Ges materiais da escola organizadora
do encontro.

Assim sendo, sempre que exequivel, serdo montados dois percursos idénticos para que se realizem
duas corridas em simultaneo, no modo 1x1. Nestes casos, o modelo de prova a aplicar sera o
estabelecido no ponto 3.5.4 deste regulamento.

Na eventualidade de ser possivel a montagem de um percurso apenas, sera aplicado o modelo de

prova estabelecido no ponto 3.5.5 deste regulamento.
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3.1 Seguranga
Os alunos devem respeitar as normas de seguranca estabelecidas para a realiza¢do do percurso,
utilizando os gestos técnicos mais adequados, tendo em conta o seu nivel técnico.
Devem ter sempre presente que a sua seguranga pessoal é mais importante do que o resultado

final.

3.2 Equipamento
Os alunos participantes devem estar devidamente equipados, com roupa que permita realizar
os exercicios de forma segura e sem constrangimentos.
Ndo sdo permitidos acessérios ao equipamento (chapéus, gorros, lencos, etc.). Anéis, piercings
(se colocarem em risco a integridade fisica do participante), colares, pulseiras e reldgios, tém,
também, de ser retirados.
O equipamento deve identificar a equipa/escola participante.
Podem ser utilizadas camisolas de manga curta ou de manga comprida, cal¢des, calcas de fato
de treino, leggings ou outro material desportivo, desde que ndo comprometa a integridade fisica

do aluno. Os alunos tém de utilizar calgado desportivo.

3.3 0 percurso

A linha de partida e de chegada do percurso podem ser coincidentes.

Consoante a organizagao, podem ser apresentados em simultaneo dois percursos (iguais), onde

dois alunos podem competir ao mesmo tempo.

A entidade organizadora de uma prova de Ginastica Urbana, pode estabelecer o percurso tendo
em conta os obstdculos obrigatérios estabelecidos no ponto 3.5.6 deste regulamento e o

espaco/material existente.

Esta entidade pode construir mais um obstaculo, sendo este considerado o “OBSTACULO

JOKER”, ver o ponto 4 deste regulamento.
As escolas participantes tém 10 minutos de treino no espaco de prova.

3.3.1 Equipa de ajuizamento dos percursos
Cada percurso tem de ser assegurado por 2 juizes (preferencialmente professores):
v" 1 juiz cronometrista
Responsavel pelo protocolo de partida e cronometragem do tempo da
realizacdo do percurso.
v" 1 juiz de controlo

Responsavel por assinalar possiveis penalizagdes nos obstaculos.
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No caso de a prova ser com dois percursos, estes terdo de ser assegurados por 4

juizes, dois juizes cronometristas e 2 juiz de controle para cada percurso.

3.3.2 Funcionamento das partidas e chegadas
Os alunos devem apresentar-se na linha de partida, quando forem chamados.
O aluno, aquando da sua chamada, tem 15 segundos para se apresentar na linha
de partida. Caso o aluno se apresente, apds esse periodo, ser-lhe-a aplicada uma
penalizacao.
Na partida estard o juiz responsavel pelo protocolo de partida e pela

cronometragem de cada corrida.

3.3.2.1 Protocolo das partidas
Os alunos, para realizarem a partida tem de estar com todas as partes do
corpo atrds da linha de partida.
O protocolo das partidas é o seguinte:
v' “Aos seus lugares”
v' “Prontos”
v" Sinal de partida
3.3.2.2 Falsas partidas
Cada aluno pode realizar uma falsa partida. Apds a 12 falsa partida, a
reincidéncia, implica uma penalizacdo no tempo final do seu percurso.
3.3.3 Cronometragem
O tempo de cada aluno sera medido pelos juizes de partida/chegada. O tempo serd
contado até as centésimas de segundo.
O tempo final sera a média dos dois juizes. Na eventualidade de um erro na
cronometragem, serd considerado o melhor tempo.
A cronometragem inicia-se com o sinal de partida e termina quando o aluno
ultrapassar completamente a linha de chegada.
3.3.4 Provas com dois percursos

3.3.4.1 Provas individuais

Os alunos serdo organizados por categoria e género e realizardo o percurso em
situagdo de 1x1. A realiza¢do dos percursos propostos pela organizagdo serdo

realizados em 2 a 3 fases:

v" Na 12 fase — a ordem de participacdo dos alunos é realizada por um
sorteio aleatdrio, em que o primeiro compete com o segundo e assim

sucessivamente.
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v' Na 22 fase e 3 fase a ordem de participacdo dos alunos podera ser
realizada pelos tempos realizados na 12/22 fase por ordem decrescente,

em que o ultimo compete com o penultimo e assim sucessivamente.

A classificacdo final individual é realizada pelo melhor tempo que os alunos

realizarem nas 3 fases da competicdo na sua categoria/género.

3.3.4.2 Provas por equipas
As classificagOes sdo por categoria e género e resultam dos 4 melhores tempos
individuais de cada escola realizados ao fim das 3 fases da competicdao em cada
categoria/género. No caso de a escola ndo ter 4 elementos da mesma

categoria/género, ndo tera classificacdo por equipa.

3.3.5 Provas com um percurso
3.3.5.1 Provas individuais
Os alunos serdo organizados por categoria e género e realizardo o percurso
individualmente. Este sera realizado em 2 a 3 fases:
v' 12 fase — a ordem de participacdo dos alunos é realizada por um sorteio
aleatério.
v Na 22 fase e 3 fase a ordem de participacdo dos alunos pode ser
realizada pelos tempos realizados na 12/22 fase por ordem decrescente,

em que o ultimo compete com o penultimo e assim sucessivamente.

A classificagdo final individual é realizada pelo melhor tempo que o aluno obtiver

em qualquer uma das 2/3 fases, na sua categoria/género.

3.3.5.2 Provas por equipas
As classificages sdo por categoria e género e resultam dos 4 melhores tempos
individuais de cada escola realizados ao fim das 2/3 fases da competi¢cdo em
cada categoria/género. No caso de a escola ndo ter 4 elementos da mesma

categoria/género, n3o terd classificacdo por equipa.

3.3.6 PenalizagGes
Os alunos, em todos os obstaculos, s6 tém uma tentativa para a realizagdo do mesmo.
Caso um aluno ndo realize na integra o obstdculo, este é considerado ndo realizado,
sendo aplicada a respetiva penaliza¢do. (ex: o aluno no obstaculo equilibrio em altura,

cai antes de chegar ao término do banco).
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Sempre que um aluno ndo cumpra o requisito especificado no obstaculo é-lhe aplicada

a respetiva penalizac¢do. (ex: no tic tac, o aluno ndo colocou o pé a altura especificada).

As penalizagBes seguintes, sao efetuadas pelo juiz de controlo do percurso:

e Atraso na chamada para a partida 30 segundos
e 22 falsa partida... 30 segundos
e N3o realizagdo do obstaculo 30 segundos
e Por cada falta nos obstdculos 15 segundos
e Comportamento antidesportivo 60 segundos

4. REQUISITOS OBRIGATORIOS

A construcdo de um percurso de Ginastica Urbana é livre e deve ter em consideracdo o seguinte:

e Os obstaculos obrigatérios;
e Material existente no espaco;

e As questOes de seguranca;
A ordem dos obstaculos obrigatérios tem de ser divulgada até pelo menos 7 dias antes da prova.

O “obstaculo Joker” é um elemento surpresa da responsabilidade da organizacdo da prova. Este
obstaculo so é revelado no préprio dia e tem que obrigatoriamente:
e Estar associado a um elemento gimnico, sem a obrigatoriedade de cumprir os
requisitos técnicos desse elemento. Ex: andar em AFl durante 2 a 3 m;
e Obedecer aos mesmos requisitos de seguranca dos restantes obstaculos;

e Ser realizado por todos os participantes.

4.1 Requisitos gerais obrigatdrios no percurso

e O primeiro obstaculo sé pode estar construido, apds uma distancia de 5mts da
linha de partida

e Apds o ultimo obstaculo, tem de haver pelo menos uma distancia de 5 m até a
linha de chegada

e Entre todos os obstaculos tem de haver pelo menos 5 m de distanciamento.
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4.2 Obstaculos obrigatérios no percurso

v Equilibrio em altura

Caminhar/correr num banco sueco colocado em
altura (maximo de 30 cm de altura).

v" Kong Vault (salto de coelho)

Passar um bock/plinto piramidal colocado
longitudinalmente em relagdo ao percurso, com
rececdo numa zona predefinida (duas linhas

(7 tragadas no solo com 0,5mts de distancia)
Altura do bock/plinto:

e (Categoria A—0,70 mts
e Categoria B—0,90 mts

v/ Cat Walking

‘f;/\\\ ey Caminhar de gatas sobre um banco sueco em 4
E apoios (maximo de 30 cm de altura).
v/ CatLeap

Subida para uma plataforma com a altura de 3 caixas (0,5
mts) de um plinto, colocada transversalmente e a uma
distancia de:

e  (Categoria A— 1 mts dos espaldares

e  (Categoria B—1,2 mts dos espaldares.

Regulamento Especifico de Ginastica Urbana — 2025/2026



v" Tic-tac

Corrida de balango em diagonal com a parede (dngulo de ataque de 45 graus). A primeira impulsdo (em
direcdo a parede) deve ser realizada com a perna mais afastada (perna 1). Apoio na parede o mais alto
possivel com a “perna livre” (perna 2 - a mais proxima da parede). Impulsdo na parede e elevagdo do

joelho da perna 1.
A recec¢do pode ser realizada com um, com os

dois pés, ou com os dois pés seguido de
enrolamento a frente.

Altura do pé de apoio na parede:

e (Categoria A—0,50 mts

e (Categoria B—0,80 mts

Distancia da rece¢do apds o apoio do pé na
' parede:
5 e Categoria A—0,80 mts
; & e (CategoriaB—1,00 mts

!

v' Speed Vault

Transposicdo lateral de um objeto (bock ou plinto)
com apoio de uma mao (salto de tesoura).
& Altura do bock/plinto:
e (Categoria A—0,70 mts
e (CategoriaB—0,90 mts
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Exemplo pratico de um percurso

equilibrio em altura speed vault

cat leap

kong vault cat walking

5 CASOS OMISSOS
Os casos omissos neste Regulamento Especifico sdo analisados e resolvidos pelas Coordenagdes
Locais do Desporto Escolar, Coordenac¢des Regionais do Desporto Escolar e, em ultima instancia, pela

Coordenacdo Nacional do Desporto Escolar e da sua decisdo ndo cabe recurso.

Regulamento Especifico de Ginastica Urbana — 2025/2026 10



	1. INTRODUÇÃO
	2. PROGRAMA COMPETIVO
	3. PROGRAMA TÉCNICO
	3.1 Segurança
	3.2 Equipamento
	3.3 O percurso

	4. REQUISITOS OBRIGATÓRIOS
	4.1 Requisitos gerais obrigatórios no percurso
	4.2 Obstáculos obrigatórios no percurso

	5 CASOS OMISSOS

