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1. INTRODUCAO

Este regulamento especifico aplica-se as competi¢des de Ginastica realizadas no ambito da X Taca
Desporto Escolar 25-26 e em conformidade com o estipulado no Documento Orientador do
referido Evento.

Com a integracao da Gindstica no Projeto da X Taga do Desporto Escolar, pretende-se dinamizar

a pratica desta modalidade na escola, tornando-a parte integrante da atividade interna.

2. PROGRAMA COMPETITIVO

A abordagem que preconizamos para a X Taca do Desporto Escolar, é baseada na Filosofia
Educacional do Basic GYM - Fundamentos da Ginastica e da Literacia Motora, do autor Keith
Russel, publicado pela Federa¢do de Gindstica de Portugal (FGP), que promove a Diversao, a
Aptiddo Fisica e os Fundamentos da Ginastica. Esta filosofia preconiza que “os participantes
devem divertir-se nas aulas de Gindstica” e simultaneamente melhorar a sua aptidao fisica e
adquirir bons fundamentos motores.
As criangas devem jogar na maior parte do tempo, pois quando incorporamos 0s jogos nos
treinos/aulas de ginastica, incentivamos os participantes a jogarem e a divertirem-se, sendo
simultaneamente exigente, contribuindo assim para melhorar a sua forma fisica.
Pretendemos com a dinamica da Gindstica na X Taga do Desporto Escolar:
v desmistificar a abordagem da gindstica na escola;
v/ aumentar a participacdo e diversdo no desporto;
v’ contribuir para um estilo de vida ativo e saudavel;
v’ fornecer recursos fisicos e motores bdsicos que podemos utilizar para o resto da
vida;
v’ estimular o desenvolvimento cognitivo: meméria, concentracio, resolucdo de
problemas;
v’ iniciar a aprendizagem das regras da sala de gindstica, relacionadas com a
seguranca e comportamento social aceitavel;
v' introduzir a ética do desporto (justica, aceitacdo, direito de participar);
v’ procurar o desenvolvimento psicolégico/social: desejo de aprender e de ser ativo,
ter autoconfianca para tentar-superar obstaculos, adquirir habilidades sociais de

grupo, proporcionar momentos de auto-comparacao e foco em cada tarefa.
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2.1 Objetivos do programa competitivo

O desenvolvimento das atividades na X Taca do Desporto Escolar é realizado através da
execu¢do de um circuito gimnico e um circuito urbano pré-definidos pelo presente
regulamento.

Os Circuitos Gimnicos/Urbano sdo elaborados tendo em conta a preocupa¢do de uma
abordagem como um Jogo de Equipa, com a solicitagdo de capacidades de aptidao fisica e dos
fundamentos gimnicos.

Todos os circuitos propostos aos alunos, sdao desafiantes e, incluem habilidades basicas e
importantes para todas as disciplinas da Gindstica para que se:

v desenvolva e domine os padrdes fundamentais de movimento num ambiente multi-
gindstica;

v’ inicie a aprendizagem de habilidades desportivas com uma abordagem bem
estruturada, positiva e divertida;

v oriente o foco para o desenvolvimento de habilidades de gindstica e para as
habilidades desportivas em geral.

2.2 Populagao alvo

A competicdo na X Taga do Desporto Escolar de Ginastica esta aberta a todos os alunos do 72
ano de escolaridade nascidos em 2012, 2013 e 2014.

As escolas apresentam-se com 1 equipa mista, formada por 5 alunos da mesma turma (quatro
efetivos e um suplente - 2 elementos do sexo feminino e 3 elementos do sexo masculino ou
vice-versa) e um professor.

Todos os elementos da equipa deverdo participar em pelo menos um dos circuitos.

Durante a competicdo, os dois sexos tém de estar obrigatoriamente representados em cada

um dos circuitos.

2.3 Equipamento desportivo

Os ginastas devem utilizar equipamento adequado a pratica da ginastica. S3o permitidos

calcdes/leggins e t’shirts, maillots e/ou /"
ql

body’s. No caso do género feminino,

caso a aluna tenha maillot vestido, o
calcdo é opcional.

Os alunos ndo podem realizar a prova de ténis/sapatilhas. Devem usar sabrinas/sapatilhas

de ginastica e/ou meias. Os alunos também podem optar por realizar a prova descalcos.
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Cada escola, em funcdo dos seus recursos, devera salvaguardar o calcado mais adequado, em
termos de seguranga, para a realizagdo dos circuitos.

Ndo é permitido o uso de joias ou reldgios durante a competicdo. Aliancas ou anéis sem
pedras, podem ser usados desde que cobertos de adesivos. Caso se verifique a utilizacdo

destes acessdrios em competicdo, sera aplicada uma penalizagao.

2.4 Operacionalizagao

A competicdo nacional serd realizada Indoor e/ou Outdoor, tendo o seu inicio as 9H30 e
termino as 15H30 (com pausa para o Almoco), seguindo o programa horario definido de

seguida:
Programa Horario da Competi¢ao
T ! ! ! T !
Periodo | Programa i Hora | Tempo Periodo | Programa i Hora | Tempo
© iAguecimento _ i _09:30: 0010 iAquecimento _ | _ 13:00:  00:10
Treino 12parte 1 _ 09:40! _ 00:10 Treino 12parte ! 1310 00:10,
leparte o 09:50: 0055 departe | 13:200_ 00:55
Manhé iTrocados Grupos_ | _ 10:45!  00:05  Tarde !TrocadosGrupos |  14:15!  00:05
Treino 22parte 1 _ 10:50! _ 00:10 Treino 22parte ! 14200 00:10,
2parte 11100 0055 22parte | 14:30_ 00:55
{Término 1 11:55 Término ] 15:25

Nota: O Programa Hordrio acima é uma previséo e poderd sofrer alteragoes.

A competicao a nivel de Escola e CLDE deve ser realizada e adaptada a realidade das escolas
e das CLDE, podendo ser ajustados os periodos, os grupos, os hordrios, os circuitos e o
numero de vezes que cada equipa realiza os mesmos.

A competicdo de Gindstica desenrola-se em dois circuitos gimnicos previamente definidos, um
multidisciplinar (circuito 1) e outro de Gindstica Urbana (circuito 2) - ver ponto 4 (Programa

Técnico).

Consoante o numero de escolas/CLDE inscritas para a competi¢do, sdo constituidos dois
grupos (preferencialmente até 12 equipas para cada grupo).

Na fase Nacional, as equipas/CLDE sdo distribuidas pelos grupos através de um sorteio
realizado no programa de pontuacdo.

A competicdo desenvolve-se, preferencialmente, em dois periodos, um de manha e outro de

tarde. Cada equipa terd de realizar os dois circuitos em cada periodo.
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Proposta de organizacao das escolas pelos Grupos — Exemplo com 24 escolas

| 12 parte - 09H50 22 parte - 10H50 !
|~ T T T T T T N [P

: . I
: i Periodo ;
| Circuito Multidisciplinar i Circuito | Circuito Multidisciplinar i

12 parte - 13H20 22 parte - 14H30

Periodo Circuito

i Ginastica Urbana Ginastica Urbana
! Grupol ! Grupo2 ! Grupo2 | Grupol ! Grupo2 ! Grupol !
Escola A Escola 1 lEscola 1 lEscola A | Escola 1 Escola A _
{Escola B {Escola 2 \Escola 2 _!Escola B {Escola 2 {Escola B
Escola € {Escola3 Escola 3__iEscola C Escola 3 iEscola C
g [EOl2 D iEscolad Escola 4__iEscola D _ {Escola 4 1Escola D__
£ iEscola B iEscola 5 iEscola 5 iEscola E L Escolas  Escola B _
& iEscola P iEscola6 Escola 6__[Escola F__ = (Escola 6 iEscola F__
S [Escola G lEscola 7 {Escola 7 [Escola 6 b~ [Escola 7 lEscola G
1Escola H :Escola 8 Escola 8 :Escola H :Escola 8 :Escola H
lEscola |__lEscola 9 Escola 9 _!Escola | {Escola 9 Escola | _
Escola | 'Escola 10 _ 'Escola 10 lEscola J Escola 10 'Escola |
{Escola K _iEscola 11 _ Escola 11 _iEscola K {Escola 11 _Escola K __
Escola L 'Escola 12 lEscola 12 'Escola L 1 Escola 12 !Escola L

3. REQUISITOS PARA A ORGANIZAGAO DE UMA PROVA

Os dois circuitos ja devem estar montados previamente para a realizacdo desta competicdo e os
grupos de trabalho competem em simultaneo.

No circuito 1 (multidisciplinar), a duracdo da realizacdo da estafeta pelos 4 elementos da equipa
ndo deve ser superior a 5 minutos. Para o efeito, as estacdes devem estar montadas o mais
proximas possivel umas das outras, para que ndo haja grandes deslocamentos dos alunos e a
realizacdo dos exercicios seja sequencial.

Os documentos de apoio, nomeadamente as fichas de pontuagao e programas de pontuacao,
podem ser consultados e exportados através do link:

v X TACA DESPORTO ESCOLAR - Ginastica (padlet.com)

4. PROGRAMA TECNICO

4.1 Circuito 1 — Multidisciplinar
Ver video do circuito 1 no padlet para o efeito: X TACA DESPORTO ESCOLAR- Gindstica

(padlet.com)

Os alunos de uma equipa iniciam o seu circuito com uma apresentacdo gimnica inicial. Depois,

individualmente, um de cada vez, realizam o circuito estabelecido até a estacdo do rolamento
do arco. O elemento seguinte da equipa, sé inicia o seu circuito quando o elemento que o

antecede realizar o rolamento do arco e se deslocar para a estacao do “skipping rope”. Assim

Regulamento X Taca do Desporto Escolar 2025-2026 - Ginastica 5


https://padlet.com/joseemanuelrocha/vtql3ut28blvcwsr
https://pt-br.padlet.com/joseemanuelrocha/viii-ta-a-de-unicef-gin-stica-vtql3ut28blvcwsr
https://pt-br.padlet.com/joseemanuelrocha/viii-ta-a-de-unicef-gin-stica-vtql3ut28blvcwsr

@

Desporto Escolar

X TACA DESPORTO ESCOLAR
GINASTICA- 2025-2026

que todos os elementos chegarem a esta estagdao a realizagdo do circuito passa a ser em
conjunto.

A equipa termina o seu circuito quando todos os elementos do grupo fizerem a saudagao
gimnica final.

Cada aluno terd uma avaliagdo dos exercicios individuais. Nos exercicios coletivos, o grupo é
avaliado no seu conjunto.

Cada aluno/equipa realiza o circuito uma vez por periodo.

A equipa vencedora deste circuito, é a que obtiver a melhor média de pontos nos dois circuitos

realizados.

4.1.1 Esquema grafico do circuito

Estagflon

5o QPGK & & Iy ;\
A B e

4 saltos cada aluno
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4.1.2 Descri¢do do circuito

Estagao | Exer. n?

Descrigao do exercicio i Critérios de éxito
10S aIunos entram de forma cuidada e organizada para a realizagdo do circuito.
apresentagdo Individual !Para 0 inicio do mesmo cada aluno antes de iniciar o percurso apresenta-se de forma
,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, ,cv,'deﬁaeqwlzﬁagr%,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,
'3 passos de corrida com chamada a dois Iapos a corrida o aluno realiza a chamada a dois pés e eleva os joelhos a pelo menos a
pes salto engrupado, seguido de altura da bacia

Estagdo 1

Sequéncia rolamento a frente
gimnica 1/2 pirueta

reallza a descida atrds com os m.i. estendidos para a posi¢do de vela, mantendo a
'p05|gao em extensdo por 2 segundos

desmda a frente para flexdo do troco a Ireallza a descida da vela para sentado, fletindo o tronco a frente agarrando os
Ifrente tornozelos mantendo esta posigdo por 2 segundos
Mini 'S Ito d tens3 Iapos uma corrida equilibrada, realiza a pré-chamada, a chamada no aparelho a dois pés
alto de extensdo
____,,__________,,_______F_’E[T‘E‘?,'T_‘__I___,,__________,,__________,___,_______,,_I?,E’_‘?EE’FE,5_3_'F9_d_‘?5_"_@!‘_5_"=‘9£9’l‘_92(’]§5_,E_l?_'i‘:'_P_SSQ@@?PBWS[‘FEES!?E‘??E ____________
'subida para trave ! Lo . .
e —io aluno sobe para a trave/banco sueco, sem desiquilibrios, d4 5 passos em pontas, para
;5 passos em pontas : . L
----------------------------------------- Ja dois pés equilibrado
paragem a dois pés
Trave ' . |executa a elevagdo da perna direita em extensdo até pelo menos a altura da bacia e

Estacdo 3 :

baixa/banco . mantem a posi¢do durante 2 segundos (Vice-versa)

sueco ' N Ie><ecuta a elevagdo da perna esquerda em extensdo até pelo menos a altura da bacia e
|elevagao da perna esquerda i
:mantem a posi¢do durante 2 segundos (Vice-versa)

Ireallza passos até a extremidade da trave e realiza salto de extensdo com os m.s. e m.i.
'em extensio

o . Ireallza o rolamento vai-vem pelo chdo a uma distancia de 4 metros, com retorno do
Arco |Va|-vem com recegdo do arco i
. :mesmo e respetiva rece¢do, na area definida.

Quando o 12 aluno da equipa chega a estagdo 5, este fica no colchdo e inicia o aluno seguinte, e assim sucessivamente até ao 42 elemento da equipa.

Apoés a chegada do 42 elemento da equipa aos colchdes, os alunos iniciam em conjunto a estagdo 5

+dois alunos a dar a corda, entram um a um e cada um realiza 4 saltos e sai. O aluno que
‘entra revesa com um que estd a dar a corda. O aluno seguinte s6 pode iniciar os saltos
1apos o revesamento da corda. Todos os alunos realizam esta tarefa sem que haja
paragem da corda.

Corda i4 saltos a corda
i
............. bt
i

" [ - ‘realizam o monte da figura, mantém a mesma durante 3 segundos e realizam o
Colchdes [figura acrobatica

:desmonte sem desiquilibrios

VSR __ __ . . — - - — - -]

apresentagdo em conjunto ios alunos, de forma organizada fazem a sua apresentagdo final de forma sincronizada.

Total de pontos possiveis da equipa 4x32=128 Pts.

32

4.1.3 Ajuizamento

Na fase Escola/Agrupamento, o ajuizamento de cada equipa fica ao encargo de pelo menos
dois professores. Um professor sera o avaliador e o outro apoia a avaliagao e regista as
avaliagdes.

Aguando do inicio da competicdo, a equipa de avaliadores deve estar previamente definida
relativamente a cada equipa participante.

Na fase CLDE, o ajuizamento tera de ser assegurado pelos professores das escolas
apuradas.
Sugestdes para o ajuizamento:

v Realiza¢do de uma reunido inicial para a aferi¢do da avalia¢do;
v' Tendo em consideragdo a ordem de passagem das escolas, os professores das duas
escolas seguintes realizam a avaliagao da escola em atuagao.

Na fase Nacional, o Ajuizamento é assegurado pela Organizacdo da Prova.
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A avaliagdo do circuito é realizada a cada aluno da equipa e ser-lhe-a atribuida a ponderagao
relativa a cada exercicio na ficha de pontuacdo, segundo os 3 critérios de pontuacao
possiveis:

v Executa sem erros — 2 pts;

v Executa com erros — 1 pt;

v" N3o executa — 0 pts.

A pontuacdo da equipa, é obtida pelo somatdrio das pontuacdes individuais na realizacao
dos exercicios propostos, e da pontuacdo dos exercicios em conjunto.
A equipa vencedora do circuito 1 é a que obtiver a pontuagdo mais elevada.

Em caso de empate entre duas ou mais equipas, serdao utilizados os seguintes critérios e
ordem de desempate:
v' nota da estacdo 1
nota da estac¢do 2
nota da esta¢do 3
nota da estagdo 5
nota da estacdo 6

SN NN

4.2Circuito 2 — Ginastica urbana
Ver video do circuito 2 no padlet para o efeito: X TACA DESPORTO ESCOLAR- Gindstica

(padlet.com)

Tendo em conta o espago de prova e o material existente, o circuito poderd sofrer as altera¢des

necessarias para que possa ser realizado. A ordem das estacdes pode ser também alterada.

O circuito é realizado individualmente com a contabilizacdo do tempo.

Cada aluno da equipa realizard o percurso 3 vezes, sendo o melhor tempo de cada aluno aquele
gue sera contabilizado para a equipa.

Cada equipa realizara este circuito nos dois periodos.

O tempo final de uma equipa é o somatdrio dos melhores tempos dos seus elementos nos dois
periodos.

A equipa vencedora deste circuito é aquela que obtiver o menor tempo nos dois periodos.
Consoante a classificacdo da equipa, ser-lhe-3o atribuidos pontos de acordo com o quadro

seguinte:
Classificacﬁo! Pontos
_1°lugar : 128pts
22|ugar . 126 pts
_.3%lugar i 124 pts
242 |ugar _8_2p;s
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4.2.1 Esquema grafico do circuito

equilibrio em altura speed vault cat leap

A

Partida

5 mts

g 3 ;
)
| — Q
© E ? ——————— 5 mts j’

kong vault cat walking tic tac

4.2.2 Descrigao do circuito

v Equilibrio em altura

[
&

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

v' Speed Vault
K?gﬁ,{% Transposicdo lateral de um objeto (bock ou plinto) com apoio de uma
— mao (salto de tesoura). Altura do bock/plinto a 0,70 m.

v'  CatLeap

Subida para uma plataforma com a altura de 0,5 m, colocada
transversalmente e a uma distancia de 1 metro dos espaldares.

v" Tic-tac
ra

2 Corrida de balan¢o em diagonal com a parede (angulo de ataque de
rﬁ 45 graus). Chamada a um pé e apoiar o pé contrdrio na parede acima
‘ . da linha definida (0, 50 m). Impulsdo na parede e eleva¢do dos
& joelhos, fazendo a rececdo com um e/ou com os dois pés. Pode

executar enrolamento a frente de seguida.
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v' Cat Walking
L Caminhar de gatas sobre um banco sueco invertido em 4 apoios
o .| (maximo de 30 cm de altura).

v" Kong Vault (salto de coelho)

ﬂ relagdo ao percurso, com rece¢ao numa zona predefinida (duas linhas
L= tracadas no solo com 0,5mts de distancia).
Altura do bock/plinto - 0,70 m.

@3 {z Passar um bock/plinto piramidal colocado longitudinalmente em

¢

v' 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

Cada aluno pode realizar uma falsa partida. Apds a 12 falsa partida, a reincidéncia, implica
uma penalizacdo no tempo final do seu percurso

4.2.3 Ajuizamento

Na fase Escola/Agrupamento, a prova é controlada por um juiz professor que é responsavel
por assinalar possiveis penaliza¢Ges nos obstaculos.

A cronometragem é realizada por 2 juizes professores, de partida e de chegada. O tempo
serd contado até as centésimas de segundo. O tempo final serd obtido pela média do tempo
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.

Os alunos, em todos os obstaculos, s6 tém uma tentativa para a realizagdo do mesmo.
Caso um aluno ndo realize na integra o obstaculo, este é considerado nao realizado, sendo
aplicada a respetiva penalizacdo. (ex: o aluno no obstaculo equilibrio em altura, cai antes de

chegar ao término do banco).

Sempre que um aluno ndao cumpra o requisito especificado no obstaculo, é-lhe aplicada a
respetiva penalizagcdo. (ex: no tic-tac, o aluno ndo colocou o pé a altura especificada).
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As penaliza¢Ges seguintes, sdo efetuadas pelo juiz de controlo do percurso:
v Atraso na chamada para a partida 30 segundos

v’ 22 falsa partida 30 segundos
v N3o realizacdo do obstaculo 25 segundos
v Por cada falta nos obstaculos 15 segundos
v' Comportamento antidesportivo 60 segundos

Na fase CLDE e na fase Nacional, o Ajuizamento é assegurado pela Organizac¢do da Prova.

5. CLASSIFICAGAO FINAL DA GINASTICA

A pontuacao final de uma equipa é obtida pela soma da pontuagdo do circuito 1 com a pontuagdo
do circuito 2.

Tendo em conta a classificacao final obtida por cada equipa, serdo atribuidos pontos segundo os
valores da tabela abaixo:

Classificagﬁo! Pontos Classificagéo! Pontos Classificagﬁo! Pontos Classificagﬁo! Pontos

_lelugar i 30pts  7°lugar i 18pts  13°lugar ; 12pts _19%lugar : _ 6pts

22 |ugar —I 26 pts 82 |ugar 17 pts 149 ugar 11 pts 209 lugar T 5 pts
~ 3%lugar ! 23pts  9°lugar ' 16pts  15°lugar | 10pts  21°lugar |  A4pts
"~ 4°lugar | 21pts  10%lugar | 15pts  16°lugar |  O9pts  22°lugar |  3pts
 5olugar ! 20pts  11°lugar ' 14pts  17°lugar |  8pts  23%lugar |  2pts
~ 6°lugar | 19pts  12°lugar | 13pts  18°lugar |  7pts  24%lugar |  1pts

Nota: No caso de Falta de Comparéncia em 1 modalidade, o AE/ENA/EEPC obtém O (zero) pontos

nessa modalidade.

6. CASOS OMISSOS

Os casos omissos neste Regulamento sao analisados e resolvidos pelos Coordenadores Locais e
Regionais do Desporto Escolar e, em ultima instancia, pela Coordenacdo Nacional do Desporto

Escolar e da sua decisdo ndo cabe recurso.
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