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Introducao

O presente regulamento aplica-se as competicdes de Ginastica integradas na XI Taca do
Desporto Escolar 2026/2027, em conformidade com o Documento Orientador do evento. A
modalidade desenvolve-se através de um circuito multidisciplinar e de um circuito de Ginastica
Urbana, assentes nos fundamentos da ginastica, na literacia motora, na aptidao fisica e numa

abordagem positiva, desafiante e divertida.

A competicao devera respeitar os diferentes ritmos de desenvolvimento dos alunos e assumir
uma finalidade educativa e pedagogicamente significativa, contribuindo para a criagao de uma
oferta desportiva inclusiva, diversificada e motivadora. Pretende-se, assim, promover a
literacia fisica, a autonomia, o gosto pela pratica desportiva e a confianca dos alunos, em

alinhamento com os Projetos Educativos e com a Estratégia Nacional para o Desporto Escolar.

A abordagem técnico-pedagdgica segue a filosofia educacional do Basic GYM — Fundamentos
da Ginastica e da Literacia Motora, de Keith Russell, publicada pela Federacao de Ginastica de
Portugal, valorizando a diversdo, a aptidao fisica e a aquisicio de fundamentos motores

sélidos.

A integracao da modalidade na XI Taca do Desporto Escolar pretende dinamizar a pratica da
ginastica na escola e reforcar a sua presenca na atividade interna. A utilizacao do jogo nos
treinos e nas aulas deve favorecer a participacao, o prazer da pratica e, simultaneamente, uma

exigéncia adequada a melhoria da condicao fisica.

O programa visa desmistificar a abordagem da ginastica na escola; aumentar a participacao e a
diversao no desporto; promover um estilo de vida ativo e saudavel; desenvolver recursos
fisicos e motores Uteis ao longo da vida; estimular a memoria, a concentragao e a resolugao de
problemas; iniciar a aprendizagem das regras de seguranca e de convivéncia na sala de
ginastica; promover os valores éticos do desporto, nomeadamente a justica, a aceitacdo e o
direito de participar; e favorecer a autoconfianca, a superacao de obstaculos, as competéncias

sociais de grupo, a autoavaliacao e o foco na tarefa.
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Os circuitos devem proporcionar o dominio dos padrdes fundamentais de movimento num
ambiente multidisciplinar, iniciar a aprendizagem de habilidades desportivas através de uma
abordagem estruturada, positiva e divertida e orientar o trabalho para o desenvolvimento de

competéncias de ginastica e de competéncias desportivas gerais.
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CAPITULO I — Enquadramento e participacio

Artigo 1.° — Ambito e destinatarios

1. A competicao destina-se a alunos que frequentem o 7.° ano de escolaridade.

2. Sao elegiveis os alunos nascidos em 2013, 2014 e 2015, nos termos definidos para a XI
Taga do Desporto Escolar, de acordo com o Documento Orientador da XI Taga do Desporto

Escolar 2026/2027.

Artigo 2.° — Constituicao das equipas mistas
1. Cada equipa de modalidade representa a Escola/ Agrupamento de Escolas e é constituida

por cinco alunos e um professor responsavel.

2. A equipa é mista, integrando dois alunos de um sexo e trés do outro, podendo a composicao

ser inversa.

3. Em cada circuito participam quatro alunos, com representacao obrigatoria de ambos os

sexos.

4. O quinto aluno assume a condicao de suplente. Todos os elementos da equipa tém de
participar em, pelo menos, um dos circuitos, podendo a substituicao ocorrer entre circuitos ou

periodos, antes do inicio da respetiva prestacao.

5. A identificacdo dos participantes e do professor responsavel é efetuada através da ficha de

inscricao e das fichas de prova disponibilizadas pela organizagao.

CAPITULO II — Condicdes de pratica

Artigo 3.° — Instalacoes e espaco de pratica
1. A competicao pode realizar-se em instalagao coberta e/ou ao ar livre, desde que o piso seja

regular, ndo escorregadio e adequado a montagem segura dos aparelhos e obstaculos.

2. 0 espago deve permitir a montagem simultanea do circuito multidisciplinar e do circuito de
Ginastica Urbana, com areas de circulacdo, espera e rececao devidamente delimitadas. As
distancias e alturas de referéncia constam dos artigos 7.° e 8.° e dos respetivos esquemas

graficos.
6/15



AGENCIA PARA [_/@
A A GESTAD DO SISTEMA 0
EDUCATIVO
Desporto Escolar

3. Os dois circuitos devem estar integralmente montados e verificados antes do inicio da

competicao, permitindo o funcionamento simultaneo dos grupos.

4. No circuito multidisciplinar, as estagdes devem ser montadas tao proximas quanto possivel,

evitando deslocacdes excessivas e assegurando a realizagao sequencial dos exercicios.

5. Devem ser asseguradas condicdes de seguranca, acessibilidade e adequacao a faixa etaria

dos participantes.

Artigo 4.° — Material e equipamento
1. O material inclui, de acordo com os esquemas graficos dos artigos 7.° e 8.°: colchdes, pista
ou area de solo, mini-trampolim, trave baixa ou banco sueco, arcos, corda, banco sueco
invertido, bock ou plinto, plataforma, espaldares, cones, linhas de marcacao e equipamentos

de cronometragem.

2. Os aparelhos devem estar estaveis, protegidos nas zonas de rececao e adaptados as alturas
previstas, designadamente 0,70 m para o bock/plinto, até 0,50 m para a plataforma e, no

maximo, 0,30 m para os bancos elevados.

3. Os participantes devem usar equipamento adequado a pratica da ginastica: calcdes ou
leggings e t-shirt, maillot e/ou body. Quando uma aluna utilize maillot, o uso de calgao é
opcional. No circuito 1 — Multidisciplinar, ndo é permitida a utilizacdo de ténis ou sapatilhas de
uso geral; os participantes devem usar sabrinas, sapatilhas de ginastica, meias ou realizar a
prova descalcos, de acordo com as condicoes de seguranca. No circuito 2 — Ginastica Urbana,

é permitida a utilizacao de ténis ou sapatilhas adequados a pratica.

4. Cada escola, em funcao dos seus recursos, deve salvaguardar o calcado mais adequado, em

termos de segurancga, para a realizacao de cada circuito.

5. Nao é permitido o uso de joias ou reldgios. Aliancas ou anéis sem pedras apenas podem ser
utilizados quando totalmente cobertos com adesivo. O incumprimento desta regra determina a

aplicacao de uma penalizagao pela organizagao.
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Artigo 5.° — Duracao e organizacao temporal
1. Sugere-se que a competicao na Fase Escola e Local seja realizada o mais préximo possivel
da competicao na fase nacional, a qual sera realizada em instalagao coberta e/ou ao ar livre,
com uma duracao entre as 09h30 e as 15h25, incluindo uma pausa para almocgo, de acordo
com o programa horario constante do anexo I. O programa apresentado € indicativo e pode ser

ajustado pela organizacao.

Periodo | Programa | Hora | Tempo Pen'odoi Programa | Hora | Tempo
- Aquecimento ' o930 o00:10 'Aquecimento | 13:000  00:10
Treino 12parte | 09:40!  00:10 Treino 12 parte T 13100 o010
12parte 1 09:500  00:55 '12parte | 131200 00:55
Manhi 'TrocadosGrupos |  10:45!  00:05 Tarde !TrocadosGrupos |  14:15)  00:05
Treino 22parte | 10:50)  00:10 Treino 22 parte | 14:200  00:10
2parte 1. 1100 __ 005 D%parte i 1430i__ 0055
'Término ! 11:55 Término 15:25

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

2. A competicao desenvolve-se, preferencialmente, em dois periodos, um de manha e outro de
tarde. Cada equipa realiza os dois circuitos em cada periodo.

3. Nas Fases de Escola e CLDE, a competicao deve ser adaptada a realidade das escolas e das
respetivas Coordenacdes Locais do Desporto Escolar, podendo ser ajustados os periodos, os

grupos, os horarios, os circuitos e o niumero de realizacoes de cada equipa.

CAPITULO III — Programa técnico

Artigo 6.° — Estrutura do programa técnico

1. O programa técnico integra dois circuitos complementares: circuito 1 — Multidisciplinar e

circuito 2 — Ginastica Urbana.

2. O circuito multidisciplinar combina tarefas individuais e coletivas, sendo realizado em

estafeta por quatro participantes.

3. O circuito de Ginastica Urbana é realizado individualmente e cronometrado, através da

transposicdo sequencial dos obstaculos definidos no artigo 8.°.

4. Os esquemas graficos, videos demonstrativos, fichas de pontuacao e demais documentos de

apoio sao disponibilizados pela organizacao através do Padlet da modalidade.
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Artigo 7.° — Circuito 1: Multidisciplinar
1. O circuito é realizado uma vez por equipa em cada periodo competitivo e a prestacao dos
quatro participantes nao deve exceder cinco minutos. Os participantes iniciam com uma
apresentacao gimnica. Seguem-se tarefas individuais, realizadas em estafeta, até a estacao do
arco. O elemento seguinte apenas inicia o seu percurso quando o anterior concluir o rolamento
do arco e se deslocar para a estagao da corda. A partir dessa estagao, as tarefas sao realizadas
em conjunto. O circuito termina quando todos os elementos realizarem a saudacdo gimnica

final.

2. Descricao do circuito

I 1
Estagdo |Exer.n?| Descrigdo do exercicio Critérios de éxito i pts
! os alunos entram de forma cuidada e organizada para a realizagdo do circuito. !
1 ' apresentagdo Individual Para o inicio do mesmo cada aluno antes de iniciar o percurso apresenta-se de forma ' 2
77!7”7 7777777777 cuidada ao juiz da prova. e b _
! ) ' '3 passos de corrlda com chamada a dois apds a corrida o aluno reallza a chamada a dois pes e eleva os joelhos a pelo menosa | )
N pés, salto engrupado, seguidode galturadabacia L -
3 : N realiza abertura simultanea de pernas e bragos em extensdo, realizando uma recegdo

Estacdo 1 sem de5|qumbr|os

Sequéncia
gimnica

descida a frente para flexao do troco a reallza a desada da vela para sentado fletindo o tronco a frente agarrando os
!frente tornozelos mantendo esta posu;ao por 2 se

" Mini

Estagdo 2 8
trampolim__.
L o -2 -
i 9 i 0 aluno sobe para a trave/banco sueco, sem desiquilibrios, d4 5 passos em pontas, para | )
i | a dois pés equilibrado
[ I e e P S S [ -
Trave executa a elevagdo da perna direita em extensdo até pelo menos a altura da bacia e
~ 10 - elevagdo da perna direita 2
Estagdo3: ~— . baixa/banco ;" T o B mantem a posi¢do durante 2 segundos (Vice-versa) _
! sueco executa a elevagdo da perna esquerda em extensdo até pelo menos a altura da bacia e B
ion i |elevacao da perna esquerda P2
________________ o mantema posigdo durante 2 segundos (Vice-versa) . _ e
! realiza passos até a extremidade da trave e realiza salto de extensdo com os m.s. e m.i. |
12 i saida com salto de extensdo 2
em extensdo
_ o —fmem — - _ - RS o Lo e -
= i realiza o rolamento vai-vem pelo chio a uma distancia de 4 metros com retorno do
Estagao 4, 13 i Arco {Vai-vem com receg¢do do arco p i 2
: : : . 'mesmo e respetiva recegdo, na drea definida. . .
Quando o 12 aluno da equipa chega a estagdo 5, este fica no colch3o e inicia o aluno i e assim i até ao 42 el da equipa.
Ap0ds a chegada do 42 elemento da equipa aos colchdes, os alunos iniciam em conjunto a esta¢do 5
—em s - [ e T S o= -
i | | dols alunos a dar a corda, entram um a um e cada um realiza 4 saltos e sai. O aluno que |
~ H H entra revesa com um que estd a dar a corda. O aluno seguinte s6 pode iniciar os saltos
Estagao 5 14 | Corda i4saltosacorda X ) ) o2
i ; apos o revesamento da corda. Todos os alunos realizam esta tarefa sem que haja i
: : paragem da corda. :
i i i [ ) . ) i
g g . i L. irealizam o monte da figura, mantém a mesma durante 3 segundos e realizam o !
i 15 i Colchdes ifigura acrobatica !desmonte sem desiquilibrios 2
Estagd0 6 | i i | i i
e .., e .
16 | apresentagdo em conjunto os alunos, de forma organizada fazem a sua apresentagao final de forma sincronizada. | 2
Total de pontos possiveis da equipa 4x32=128 Pts. ' 32
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3. Esquema grafico do circuito
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1_.#_.-' i ':. ;Iﬂil l i ° ."_.
© (RN NI

--/- kol

4 saltos cada aluno

4. Ajuizamento

a) Na fase de Escola/Agrupamento, o ajuizamento de cada equipa é assegurado por, pelo
menos, dois professores: um professor avaliador e outro responsavel pelo apoio a
avaliacao e pelo registo das pontuacgoes.

b) Antes do inicio da competicao, a equipa de avaliadores deve estar definida para cada
equipa participante e deve realizar-se uma reuniao de afericio dos critérios de
avaliacdo. Sempre que possivel, e tendo em conta a ordem de passagem, os
professores das duas escolas seguintes avaliam a equipa em atuacao.

c) Na fase CLDE, o ajuizamento é assegurado pelos professores das escolas apuradas ou

pela organizacao local. Na fase nacional, é assegurado pela organizacao da prova.

5. A avaliacdo de cada exercicio obedece aos seguintes critérios: execugao sem erros, 2

pontos; execucao com erros, 1 ponto; nao execucgao, 0 pontos.
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6. A pontuacdo da equipa resulta da soma das pontuacdes individuais e dos exercicios
coletivos. A classificacdo do circuito corresponde a média das pontuagdes obtidas nos dois

periodos, vencendo a equipa com a média mais elevada.

Artigo 8.° — Circuito 2: Ginastica Urbana
1. O circuito é realizado individualmente e cronometrado. Cada participante realiza trés
percursos em cada periodo competitivo, sendo considerado o seu melhor tempo. A ordem
das estagdes pode ser ajustada ao espago e ao material disponivel, sem alteracao dos

requisitos técnicos essenciais.

2. Descricao do circuito

a) Equilibrio em altura

o

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

b) Speed Vault

Transposicao lateral de um objeto (bock ou plinto) com apoio de uma
mao (salto de tesoura). Altura do bock/plinto a 0,70 m.

c) Catleap

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

d) Tic-tac

Corrida de balanco em diagonal com a parede (angulo de ataque de 45
graus). Chamada a um pé e apoiar o pé contrario na parede acima da
linha definida (0, 50 m). Impulsdo na parede e elevacao dos joelhos,
fazendo a rececao com um e/ou com os dois pés. Pode executar
enrolamento a frente de seguida.

q Caminhar de gatas sobre um banco sueco invertido em 4 apoios
(maximo de 30 cm de altura).

f)  Kong Vault (salto de coelho)
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q ~ Passar um bock/plinto piramidal colocado longitudinalmente em
o Y relacdo ao percurso, com rececao numa zona predefinida (duas linhas
f i tracadas no solo com 0,5mts de distancia).
Altura do bock/plinto - 0,70 m.
g) Partidas
Os alunos, para realizarem a partida tem de estar com todas as partes do corpo atras da linha de

partida.
O protocolo das partidas é o seguinte:
e “Aos seus lugares”, “Prontos”, Sinal de partida
Cada aluno pode realizar uma falsa partida. Apds a 12 falsa partida, a reincidéncia, implica uma
penalizacao no tempo final do seu percurso

3. Esquema grafico do circuito

equilibrio em altura speed vault cat leap
£ K- l-i 3};{ Y
@ .
m
-------- 5 mts - --5 mts -- ol __.. 5 mis -
5'mis
_ 9
ay -‘«-
. J
£Z ’ |_-—1‘m" 1' ) \
5 )
5 mis [ — -5 mts -- J—l I_L 5 mts --—--- ’-‘
kong vault cat walking tic tac

4. Ajuizamento

a) Na fase de Escola/Agrupamento, a prova é controlada por um juiz professor, responsavel
por verificar a execucao dos obstaculos e assinalar as respetivas penalizagoes.

b) A cronometragem ¢ efetuada por dois juizes professores, um na partida e outro na
chegada. O tempo ¢é registado até as centésimas de segundo e o tempo final corresponde
a média dos dois registos. Em caso de erro de cronometragem, é considerado o melhor
tempo valido. A cronometragem inicia-se com o sinal de partida e termina quando o

participante ultrapassa completamente a linha de chegada.
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Em cada obstaculo, o participante dispde de uma Unica tentativa. A execucao incompleta é
considerada nao realizada. O incumprimento de qualquer requisito técnico do obstaculo

determina a aplicacao da penalizacao correspondente.
c) Nafase CLDE e na fase nacional, o ajuizamento é assegurado pela organizacao da prova.

5. As penalizagoes sao assinaladas pelo juiz de controlo do percurso e acrescem ao tempo final

do participante:

- Atraso na chamada para a partida — 30 segundos;

- Segunda falsa partida — 30 segundos;

- Nao realizagcdao de um obstaculo — 25 segundos;

- Por cada falta ou incumprimento dos requisitos de um obstaculo — 15 segundos;
- Comportamento antidesportivo — 60 segundos.

CAPITULO IV — Organizacio da competicio

Artigo 9.° — Modelo e procedimentos
1. Em funcao do numero de escolas ou CLDE inscritas na competicao, sao constituidos dois
grupos, preferencialmente com um maximo de 12 equipas cada, que realizam

simultaneamente os dois circuitos e trocam de espaco de acordo com o programa horario.

2. Na fase nacional, as equipas ou CLDE sao distribuidas pelos grupos através de sorteio

realizado no programa de pontuagao, que determina igualmente a ordem de passagem.

3. Os resultados sao registados nas fichas de pontuagao e no programa de classificagao

disponibilizado pela organizacao.

4. Os documentos de apoio, nomeadamente as fichas de pontuacdao e os programas de

pontuacao, podem ser consultados e exportados através da ligacao:

v" Xl Taca DE - Ginastica
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CAPITULO V — Classificacdo e pontuacgio

Artigo 10.° — Critérios de pontuacao e classificacao
1. A pontuacdo maxima do circuito multidisciplinar é de 128 pontos por prestacao, resultante
da soma das pontuacoes individuais e coletivas. A pontuacao do circuito corresponde a média

das duas prestacoes, vencendo a equipa que obtiver a média mais elevada.

2. No circuito de Ginastica Urbana, o tempo da equipa corresponde a soma dos melhores
tempos dos quatro participantes nos dois periodos, vencendo a equipa que obtiver o menor
tempo final. A classificacao é convertida em pontos, atribuindo-se 128 pontos ao 1.° lugar e

reduzindo-se 2 pontos por posicao até 82 pontos no 24.° lugar.

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

19 lugar 30 pts 72 lugar ' 18 pts 132 Jugar 12 pts 1992 ugar ! 6 pts

_ 2°lugar |  26pts 8 lugar |  17pts  14%lugar | 1lpts _ 20°lugar . _ S5pts
_ 3olugar | 23pts  9°lugar |  16pts  15¢lugar |  10pts _ 21°lugar | _ 4pts
_ 4°lugar | 21pts  10°lugar |  15pts  16%lugar |  9pts  22°lugar | _ 3pts
_ 5elugar ! 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 0 (zero) pontos
nessa modalidade.

3. A classificacao final da Ginastica resulta da soma da pontuacao do circuito multidisciplinar
com a pontuacao convertida do circuito urbano. Em caso de empate no circuito

multidisciplinar, consideram-se sucessivamente as notas das estagdes 1, 2, 3,5 e 6.

4. As penalizacdes do circuito de Ginastica Urbana, previstas no artigo 8.°, acrescem ao tempo

do percurso. As tabelas de conversao e de pontuacao final constam do anexo I.

CAPITULO VI — Arbitragem, ajuizamento e seguranca

Artigo 11.° — Arbitragem e ajuizamento
1. O ajuizamento especifico de cada circuito é efetuado nos termos previstos nos artigos 7.° e

8.° do presente regulamento.

2. Antes da competicao deve realizar-se uma reuniao de afericao dos critérios de avaliagao,

cronometragem, aplicacao de penalizacdes e registo de ocorréncias.
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3. As avaliagoes, os tempos, as penalizacdes e as ocorréncias sao registados nas fichas

préprias e validados pela coordenacao da prova.
4. A Organizacao é responsavel pelo enquadramento da arbitragem e ajuizamento.

Artigo 12.° — Seguranca e comportamento
1. Todos os participantes devem cumprir as orientacdes de seguranga, utilizar corretamente os

aparelhos e respeitar as indicacoes da organizacao e dos juizes.

2. Os professores responsaveis acompanham as respetivas equipas durante toda a atividade e

asseguram a adequacao do calcado, vestuario e condicdes individuais de participacao.

3. O comportamento antidesportivo determina uma penalizacao de 60 segundos no circuito
urbano, sem prejuizo de outras medidas disciplinares ou de seguranga que a organizacao

considere necessarias.

CAPITULO VII — Disposicdes finais

Artigo 13.° — Casos omissos e entrada em vigor
1. Em tudo o que nao se encontre previsto no presente regulamento, aplica-se o disposto no
Regulamento Geral de Funcionamento do Desporto Escolar e nos documentos orientadores

emitidos pela Unidade de Desporto Escolar.

2. A resolucdo de dividas e casos omissos compete a Agéncia para a Gestao do Sistema
Educativo, I. P. (AGSE), através da Unidade de Desporto Escolar, ndo cabendo recurso da

decisao final.

3. O presente regulamento entra em vigor apds a sua aprovagao e aplica-se a XI Taca do

Desporto Escolar 2026/2027.
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