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O Programa de Exercicios Obrigatérios Masculinos da Federacdo de Gindstica de Portugal (FGP) esta
enguadrado no novo Regulamento de Competicbes de Ginastica Artistica (RCGA), aprovado e em vigor
desde Janeiro de 2010, e pressupde uma leitura atenta do mesmo, assim como do Cédigo da Federacgdo
Internacional de Ginastica (FIG) que orienta e regula tecnicamente a modalidade.

Este programa apresenta um cardcter inovador no que respeita a uma légica de progressdo técnica
vertical, independente de aparelho para aparelho, permitindo deste modo a possibilidade de participacao
por aparelhos e em graus de desenvolvimento diferentes (32 Grau SC, 62 Grau Solo, ...), dando hipdtese a
projectos de menores recursos (materiais, ocupagdo do gindsio e financeiros na contratacdo de
treinadores) ou a participacdo de ginastas que ndo queiram investir tanto tempo na sua preparagao,
podendo desta forma participar em quadros competitivos aliciantes adaptados ao seu desenvolvimento
técnico. (RCGA 2010)

A proposta técnica apresentada pretende estabelecer um caminho seguro e pedagogicamente motivante
para os praticantes de Gindstica que, simultaneamente, ajude a direccionar o trabalho de treinadores
menos experientes, sendo recomendavel que, independentemente dos graus e aparelhos que sdo
apresentados em competicdo, o percurso no treino deva passar pela aquisicdo de todo o programa técnico
e fisico proposto, garantindo deste modo a formacdo do praticante de Ginastica sem prejuizo das suas
opg¢oes futuras.

OBTENGAO DA NOTA FINAL DOS EXERCICIOS OBRIGATORIOS

Nota de Execugdo: todos os exercicios partem de 10.00 pts aos quais sdo subtraidas as deducdes a
gualidade de execucdo, descritas anteriormente e previstas no Cédigo da FIG.

Nota de Dificuldade: Soma das diferentes partes de valor, quando reconhecidas, descritas nos diferentes
graus dos exercicios obrigatérios. A esta soma é acrescida a bonificagdo por virtuosismo, caso seja

atribuida.

Nota Final = Nota Final de Execugdo + Nota de Dificuldade obtida

BONIFICACOES POR VIRTUOSISMO

“Tipo de exceléncia que o ginasta manifesta particularmente no desempenho das suas execugdes, produzindo no espectador
um efeito de surpresa, seja pela amplitude inabitual do elemento executado seja por utilizar uma técnica que, sem ser
incorrecta, resulta num efeito estético original e agraddvel...”

0.1 pts Pode ser dado a um elemento executado virtuosamente

0.2 pts A uma parte de um exercicio executada virtuosamente ou ao salto de cavalo no seu todo

0.4 pts Por todo o exercicio, quando este respeita os critérios acima descritos
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TABELA DE PENALIZACOES ESPECIFICAS *

(Nas situacdes nao especificadas, serdo aplicadas as dedugdes segundo o cédigo FIG)

Erros Pequenos Médios Grandes
0.1 pts 0.3 pts 0.5 pts
Dedugdes FIG adaptadas
Pernas afastadas X X
<15° >15°
Perdas de equilibrio nas recepc¢des dos saltos, elementos X
acrobaticos, saidas (cada passo ou salto)
Defini¢do insuficiente das posi¢des engrupada, encarpada X X
e estendida
Afastamento insuficiente de pernas (relativamente a X X
amplitude exigida no exercicio obrigatério - definido pelas <15° >15°
figuras apresentadas)
Desvios de amplitude dos balancos tendo como X X
referéncia os angulos apresentados nas figuras ou <150 >15°
especificado no texto
Altura insuficiente em saltos gimnicos e acrobaticos X X
Balango intermédio X
Tocar no aparelho X X
Saida do estrado, cada vez (dedugdo a Nota Final) X
Deducées Especificas
Corpo relaxado durante a execugdo dos elementos X X
Falta de ritmo e harmonia nos elementos ou ligagdes X
(cada vez)
Falta de ritmo e harmonia durante todo o exercicio X
Execucdo de elementos suplementares
Omissdo de um elemento Perda do valor
correspondente
Omissdo de uma ligagdo X
Ajuda em qualquer elemento dos exercicios obrigatdrios X
Perda do valor
correspondente

*Aplicavel a todos os aparelhos com excepgdo dos saltos de cavalo onde serdo aplicadas as regras FIG.

PREPARACAO FiSICA (Infantis A e B do 162 ao 32 Grau)

RCGA 2010 — “Os ginastas Infantis que realizem exercicios entre o 162 e o 72 grau, terdo que executar os
exercicios de preparacdo fisica correspondentes ao aparelho em que participarem com o grau mais dificil.
Para efeitos de pontuacdo por equipas, o sucesso em todos os exercicios de preparacdo fisica contara

como um aparelho suplementar desse grau. “

Exemplo 1: 72 grau de solo — Executa os exercicios de PF do 72 grau e ao obter aprovagao da um contributo

correspondente de 10 pontos para a classificagdo de clube.

Exemplo 2: 102 grau de solo, 119 grau de cavalo de ar¢des, 102 grau de argolas, 102 grau de salto de cavalo,
1092 grau de paralelas e 122 grau de barra fixa — Executa os exercicios de PF do 102 grau e ao obter aprovacgao

dda um contributo correspondente de 7 pontos para a classificagdo de clube.
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Exemplo 3: 102 grau de solo, 112 grau de cavalo de ar¢des, 102 grau de argolas, 92 grau de salto de cavalo,
102 grau de paralelas e 122 grau de barra fixa — Executa os exercicios de PF do 92 grau e ao obter aprovagao
da um contributo correspondente de 8 pontos para a classificagao de clube

Exemplo 4: 52 grau de solo, 62 grau de cavalo de argGes, 62 grau de argolas, 32 grau de salto de cavalo, 52
grau de paralelas e 62 grau de barra fixa — Esta dispensado de executar os exercicios de PF, no entanto, pode
executar os exercicios de PF do 72 grau como forma de contribuir para a classificacdo de clube (10 pontos),
no caso de obter aprovagao na realizagao dos mesmos.

Exemplo 5: 52 grau de solo, 62 grau de cavalo de ar¢Ges, 62 grau de argolas, 32 grau de salto de cavalo, 52
grau de paralelas e 72 grau de barra fixa — Executa os exercicios de PF do 72 grau e ao obter aprovagao da um
contributo correspondente de 10 pontos para a classificagdo de clube.

Exemplo 6: 82 grau de solo — Executa os exercicios de PF do 82 grau e ao obter aprovagao da um contributo
correspondente de 9 pontos para a classificagdo de clube.

Exemplo 7: 32 grau de salto de cavalo — Esta dispensado de executar os exercicios de PF, no entanto, pode
executar os exercicios de PF do 72 grau como forma de contribuir para a classificagdo de clube (10 pontos),
no caso de obter aprovagao na realizagao dos mesmos.
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162 Grau - Solo Valor Total: 1.00 pts Valor parcial
Da posicao de sentido, elevacao superior dos bragos e depois lateral, alguns passos em

frente, um pequeno salto para chegar com os pés juntos, salto em extensdo, recep¢do com 0.2
0s pés juntos.
Sem paragem, saltar com afastamento lateral das pernas, tronco direito, bragos em elevacao 0.3
lateral.

@ =

W — ~~ M/ Eg 2

Recepg¢do com os pés juntos e passando pela posi¢do de cdcoras, rolar até a retaguarda até 0.2
ao apoio sobre os ombros, estendendo as pernas e abrindo o dngulo tronco-bracos.
Rolar a frente passando pela posi¢cdo de cécoras e, sem paragem, salto em extensao. 0.3

it ]

\
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152 Grau - Solo Valor Total: 1.30 pts  Valor parcial

Da posicao de sentido, elevar os bragos com rotacdo a retaguarda e, passando pela posicao

de cécoras, rolar a retaguarda até ao apoio sobre os ombros, estendendo as pernas e abrindo 0.5
o angulo tronco-bragos. Rolar a frente passando pela posicdo de cdcoras e, sem paragem, ’
salto em extensdo. Alguns passos a frente.

] Taml deal®

Um pequeno salto para chegar com os pés juntos, salto em extensdo, salto engrupado. 0.4
Rolamento engrupado a frente e, sem paragem, salto em extensdo. 0.4

1541456
el $1
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142 Grau - Solo Valor Total: 1.60 pts  Valor parcial
Da posicdo de sentido, elevagdo superior dos bragos, alguns passos em frente levantando os

bracos a elevacgdo lateral, um pequeno salto para chegar com os pés juntos, salto engrupado, 0.4
salto com afastamento lateral das pernas, o tronco direito, bracos e elevagdo lateral.
Rolamento engrupado a frente para chegar sentado com pernas estendidas. 0.3

YR nda

~ 7

. . . 0.3
Baixar o tronco a frente agarrando os pés.

Rolar a retaguarda até ao apoio sobre os ombros, corpo e pernas estendidos. Rolar a frente
passando pela posi¢cdo de cécoras e, sem paragem, salto e extensdo com meia volta (1802) 0.6
terminando em posicao de sentido. '

Q S

f
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132 Grau - Solo Valor Total: 1.90 pts Valor parcial

Da posicao de sentido, levar os bragos a obliqua inferior a retaguarda e continuar a rotagao

até a elevagao superior. Elevagao anterior de uma perna, um passo em frente e balancar para 0.4
apoio invertido, juntando as pernas. Descer sobre uma perna, apoiar a outra atrds
endireitando o corpo, elevagao anterior da perna da frente.

19 ¥V okidon

Troca passo (pas chassé) e juntar as duas pernas para saltar com afastamento antero-
posterior das pernas. Recepgdo com os pés juntos e, sem paragem, repetir o salto para o 0.5
outro lado.

Rolamento a frente com as pernas estendidas para a posi¢do sentada com pernas afastadas. 0.2

NEES

Baixar o tronco a frente tocando com o peito no chao, endireitar o tronco e, juntando as
pernas, rolar a retaguarda para a posi¢do de vela. Rolar a frente flectindo as pernas para a 0.3
posicao de pé.

@é-éﬁﬂ@i_@@

Alguns passos de corrida e, juntando as pernas, salto em extensdao com uma volta de 3602. 0.5

YA
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122 Grau - Solo Valor Total: 2.20 pts Valor parcial

Da posicao de sentido, eleva¢do anterior dos bragos e de uma perna, roda. 0.5
Troca passo lateral (pas chassé) e um passo lateral para saltar com 1/4 de volta no ar na 0.1
direccdo do movimento, recepg¢do com pernas unidas.

Lt

Rolamento a retaguarda com pernas estendidas, para chegar de pernas afastadas, o tronco 0.3
inclinado a frente.

% de volta endireitando o tronco e deixar as pernas deslizar até a espargata, bracos em 0.2
elevacdo lateral. % de volta para a posicdo sentada de pernas afastadas, maos atras da bacia.
Unir as pernas e flectindo-as, colocar as maos ao lado do pescoco e subir para ponte com 0.3

pernas estendidas e unidas.

M%TMM VAN L.

Baixar para a posicdo deitada estendendo o corpo e rolar % volta lateralmente para a
posicdo deitada facial.

Maos apoiadas ao lado do corpo. Puxar lentamente as pernas e rolamento a frente para a 0.3
posicdo de pé.
Alguns passos de corrida e, juntando as pernas, salto com afastamento lateral das pernas, 0.4

tronco direito e, sem paragem, salto em extensdo com uma volta de 3602 no ar.

Mﬁ&@ ) %

( 3 %
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112 Grau — Solo Valor Total: 2.60 pts Valor parcial

Da posicdao de sentido, alguns passos e, juntando os pés, salto com afastamento lateral das 0.2
pernas.
Sem paragem salto com afastamento antero-posterior das pernas. 0.3
Sem paragem o mesmo salto para o outro lado. 0.3
Sem paragem salto em extensdo com meia volta. 01
Elevacdo anterior de uma perna, apoia-la e balangar para apoio invertido deixando cair para

0.4
ponte.
Descer para apoio dorsal e elevar o tronco e as pernas, marcando o angulo com bragos em
elevacao lateral. 0.2
Apoiando as mados a retaguarda, meia volta para apoio facial com os bracos estendidos,
puxando lentamente os pés para a frente e apoiando a testa, subir para apoio invertido (pino 0.3
de cabeca).

-] > /
Descer para a posi¢do de joelhos e tomando balango com os bragos, saltar para a posi¢do de 0.1
pé.
Elevagdo anterior de uma perna, % de volta, roda. 03
Troca passo (pas chassé) lateral. 0.1
Apoiar a perna e saltar, unindo as pernas no ar e executando 1 % de volta (4502) para a
3

posicao de pé.
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102 Grau - Solo Valor Total: 3.00 pts Valor Parcial

Da posicdo de sentido alguns passos, juntar as pernas, salto com o tronco direito e
afastamento lateral das pernas, directamente salto engrupado, directamente salto em 0.5
extensdo com uma volta (3609).

peledald

Um passo em frente, balangar para apoio invertido, rolamento engrupado, alguns passos,
sissone com a perna da frente flectida, tocando o outro joelho.

Fibsba ¢ 20

Um passo em frente e avido com os bragos em elevacgao lateral. Juntar as pernas, salto
em extensdao com % volta, rolamento a retaguarda encarpado com pernas estendidas.

=]
Alguns passos de corrida, roda com % de volta na direcgdo do movimento e directamente
com chamada a uma perna, rolamento saltado, salto em extensao.

Bl s
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92 Grau - Solo Valor Total: 3.40 pts Valor Parcial
Da posicao de sentido, bragcos em elevagdo superior, um passo em frente, balangar para 0.7
apoio invertido, ponte e levantar.

Alguns passos de corrida, rolamento saltado. 0.5
Salto em extensdo com % volta. 0.2
Rolamento a retaguarda para apoio invertido. 0.7

YA il

Descer com pernas afastadas e, elevando o tronco com % de volta, bragcos em elevagdo

lateral, baixar para espargata com a perna dir. a frente. Rodar % de volta a esq. para a

posicdo de sentado com penas afastadas lateralmente, as maos apoiadas atras da bacia. 0.5
Unir as pernas, cruzar a perna dir. flectida sobre a esq., elevar o corpo, apoiando-se sobre
a mao esq. e, empurrando o chao, posi¢cdo passageira de afundo sobre a perna dir.

Avido sobre a perna dir., o br. dir. em eleva¢do anterior obliqua inferior, o esq. em
elevagao posterior obliqua superior.

P bbb T

% volta a esq. sobre a perna dir., bragos em elevagdo superior, alguns passos de corrida,
rondada, salto em extensao para a posi¢do de sentido.

0.2

0.6

{
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82 Grau - Solo Valor Total: 3.80 pts Valor Parcial

Da posicao de sentido, bragcos em elevagdo superior, um passo em frente, balangar para
apoio invertido, % volta e descer sobre a perna dir. Apoiar a perna esq. atras, elevagao

1 by

Alguns passos de corrida, roda a dir., roda a dir., (2 x), posicdo de afundo lateral a dir., 1.0
bracos em elevacao lateral. ’

0.7

anterior da perna dir.

Passar o peso do corpo para a perna esq. e avido lateral, o braco dir. ao longo do corpo, 0.2
0 esg. em elevacdo superior no prolongamento do dir. ’
Endireitar o tronco com 1/4 de volta a esq., baixando a perna dir., bracos em elevagdo
superior. Unir as pernas, rolamento a retaguarda passando por apoio invertido e descer
com pernas afastadas, elevando depois o tronco a horizontal, bracos em elevagao lateral.

0.5

Apoiando as maos, saltar para apoio invertido passageiro unindo as pernas e rolamento a 0.7

frente com pernas estendidas.
Endireitar o tronco, alguns passos de corrida, rondada e salto em extensdao com % volta.

Federagdo de Ginastica de Portugal
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72 Grau - Solo Valor Total: 4.20 pts Valor Parcial

Da posi¢cdo de sentido, elevagdo superior dos bragos, alguns passos de corrida salto de 13
maos, rolamento saltado, salto em extensao. ’

Af el

Um passo em frente com a perna esg. e avido com os bragos em elevacgao lateral. Apoiar
as maos a frente no solo, balancar para apoio invertido, 1/2 volta e descer com 0.4
pernas estendidas e ligeiramente afastadas para a posi¢ao de pé.

E vy

Descer a retaguarda para ponte, baixar para a posi¢cdao deitada, estender os bragos e as
pernas, apoiar as maos ao nivel do pescoco e rolamento a retaguarda com pernas 0.7
estendidas para a posicdo de pé, bracos em elevagao superior.

A M@

Um passo em frente, roda a dir. com 1/4 de volta na direcgdo movimento, balancar para 0.9
apoio invertido. ’
Rolamento, salto em extensao para executar directamente rondada e salto em extensdo. 0.9
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Da posi¢cdo de sentido, elevagdao anterior de uma perna, balangar para apoio invertido,
ponte, elevacdo de uma perna flectida e saltar, passando por apoio invertido e 0.6
estendendo a perna, para a posi¢do de pé. Juntar as pernas.

e 4t

Alguns passos de corrida, mortal a frente, um passo com a perna dir., 1/2 volta a esq.,
juntar os pés, ligeira flexdo das pernas.

I LT - i

11

Salto em extensdo e directamente chamada para rondada. 0.5
Salto de carpa com pernas afastadas. 0.3
Rolamento a retaguarda com pernas estendidas para apoio invertido e descer sobre as 08
duas pernas. :

Um passo em frente para avido, bragos em elevagao lateral. 0.3
Endireitar o tronco, alguns passos de corrida roda com 1/4 de volta na direc¢do do 03
movimento. :

Salto de maos. 1.1

\
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Da posicado de sentido, alguns passos de corrida, rondada, flic flac, salto em extensao. 1.4

Rolamento saltado, salto em extensdo com 1/2 volta. 0.8

f= H s

Ponte a retaguarda e saltar para apoio invertido, afastamento antero-posterior das

pernas, flectindo e estendendo uma perna, para chegar de pé sobre uma perna, juntando 0.7
a outra.

Um passo em frente, avido com os bragos em elevagdo lateral. 0.3
Endireitar o tronco juntando as pernas, alguns passos de corrida, salto de mdos com 0.8
recepgdo sobre uma perna.

Salto de maos com recepgdo sobre as duas pernas. 0.8

aal1P e
P Yo
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Diagonal A-C.

Do canto A, alguns passos de corrida, salto de mdos com recepgdo sobre uma perna, 14
salto de maos, salto de m3aos com chamada e recepg¢ao com as duas pernas. Um passo

em frente e juntar as pernas, virando o corpo 459 a esq.

£ f o WY Yo

NS

Lado C-D.

Rolamento a retaguarda com bragos estendidos para apoio invertido, descer para apoio 0.6
facial.

Saltar com os pés flectindo o tronco e passar uma perna estendida entre os bragos para 0.2
espargata, bragos em elevagdo lateral. ‘
Colocar as maos de cada lado da perna da frente, elevar a bacia e subir lentamente com 0.6

as pernas afastadas e bracos estendidos para apoio invertido.

e A& R

.4

Descer sobre uma perna com 1/4 de volta, roda com 1/4 de volta juntando as pernas. 0.3
Elevagdo anterior de uma perna, ponte a retaguarda, passando por apoio invertido com
afastamento antero-posterior das pernas, recepgdo sobre uma perna, juntar a outra, 0.6

virando o corpo 452 a esq.

AT
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Diagonal D-B.

Alguns passos de corrida, mortal engrupado a frente, rolamento saltado, salto em 0.6
extensdo, um passo em frente.

Avido sobre a perna dir., bragcos em elevacgado lateral. Juntar a perna esq. a dir., virando o
corpo 1352 esq., alguns passos de corrida.

AT
o

0.3

Lado B para o meio de A-D. 12
Rondada, flic flac, mortal engrupado a retaguarda. :
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Do meio do estrado, voltado de frente para o canto B.

Alguns passos de corrida, carpa com pernas afastadas, saltar directamente para o apoio 0.6
invertido.
=
é .

Diagonal B-D.
Curveta, flic flac, flic flac, mortal engrupado a retaguarda, salto para chegar na posicao 1.2
deitada facial, bracos flectidos.

Estender os bracos, elevando o corpo, afastar ligeiramente as pernas, levantando o braco
esq., 1 1/2 circulo a dir., para chegar em apoio dorsal.

AL e P e

0.7
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Passar para a posi¢do sentada, angulo agudo em apoio nas maos. 0.5
Sentar-se, apoiar as maos a frente com as pernas afastadas lateralmente, baixar o tronco

até tocar com o peito no solo, deslizar com as pernas a retaguarda até a posi¢cdo deitada

facial com as pernas unidas, os bragos estendidos a frente. Elevar a bacia, subir para o 0.7
apoio invertido com bragos estendidos e pernas afastadas, unir as pernas, deslocar a mao

esq. 452 a dir. e descer para a posigdo de pé.

Lado D-C.

~ R 1.0
Alguns passos de corrida, salto de maos, mortal encarpado a frente.
Um passo em frente virando o corpo 1/4 de volta a esq., elevagdo lateral da perna dir.
segurando o pé dir. com a mdo em posicdo de equilibrio, o braco esq. em elevacgao 0.4
lateral.

ﬁ ﬁy /4—5”' "8
; grﬂ"“ /! §

Diagonal C-A.
Baixar a perna virando o corpo 452 a esq., alguns passos de corrida, rondada, flic flac, 1.1

mortal empranchado a retaguarda.

Federagdo de Ginastica de Portugal Programa de Exercicios Obrigatdrios GAM
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Diagonal A-C

Do canto A alguns passos de corrida, salto de maos, mortal empranchado a frente. 1.0
Rolamento saltado para chegar de pernas afastadas, peito no chdo, bracos a frente,

passar as pernas a retaguarda e uni-las para a posi¢cdo deitada facial, elevar o corpo com 0.4

os bracos estendidos, afastar ligeiramente as pernas, levantando o braco esq.

¢ LSy
R\

Dois circulos de pernas afastadas Thomas a dir., para chegar na posi¢do de pé de pernas
afastadas, o tronco paralelo ao solo, os bragos em elevagao lateral.

Jo sl hrrdgtl o >

Apoiar as maos no solo, estender o corpo com pernas afastadas, prancha facial, apoiar os
pés no solo, subir a bacia e erguer-se, virando o corpo 3/8 de volta a esq.

0.9

0.9

o= _f /¥
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Lado C-B
Um passo em frente, ponte a frente com uma perna para a posicdo de pé (aranha a 0.6

wTaTE

Alguns passos de corrida, salto de carpa com pernas afastadas, mortal engrupado a

0.7
frente.
Um passo em frente com o pé dir., virando o corpo 1/4 de volta a esq., elevagdo lateral 03
da perna dir., segurando o pé, o brago esq. em elevagao lateral. ‘

£ 488 "¢}

Diagonal B-D

Baixar a perna virando o corpo 1/8 de volta a esq., alguns passos de corrida, rondada, flic 1.1
flac, tempo.
Flic flac, mortal empranchado a retaguarda. 1.1
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142 Grau - Cavalo de arg¢des (altura 105 cm) Valor Total: 1.60 pts  Valor parcial
Posicdo de pé facial lateral, mdos nos arcGes. Saltar para apoio facial, balangar a perna esq. 0.7

a esq., balancar a perna dir. a dir..

Balancar a perna esq. a esq., passar a perna dir. sobre a mao dir., passar novamente a perna 0.9

dir. para tras para saltar para a posi¢do de pé facial.

132 Grau - Cavalo de argdes (altura - 105 cm) Valor Total: 1.90 pts  Valor parcial
Posicdao de pé facial lateral, m3os nos arcGes. Saltar para apoio facial, balangar a perna esq. 0.4

a esq., balancar a perna dir. a dir..

Passar a perna esq. sob a mao esq., passar a perna dir. sob a mao dir. para apoio dorsal 0.5
Passar a perna esq. sob a mdo esq, passar a perna dir. sob a mdo dir. para apoio facial. 0.5
Passar a perna esq. sob a mao esq. e passar a perna dir. sob a mao dir., empurrando o 0.5

cavalo com o brago esq., para saltar para a posi¢do de pé dorsal.
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129 Grau - Cavalo de arc¢Ges (altura - 105 cm) Valor Total: 2.20 pts  Valor parcial
Posicao de pé facial lateral, a mao esq. no arg¢do dir., a mao dir. na ponta. Saltar para apoio
facial, passar a perna dir. sob a mao dir., passar a perna esq. sobre a mdo esq., passar a 1.3

perna dir. sob a mao dir., a mdo dir. passa para o ar¢ado dir.passar a perna esq. para apoio
facial.

Balancar a perna dir. a dir., balancar a perna esq. a esq. 0.4
R 8 A Boy
' 7 ]
e
; ""\-—-",
Passar a perna dir. sob a mao dir. e passar a perna esq. sob a mdo esq., e saltar com 1/4 de 0.5

volta a dir. para a posicdo de pé costal.

2 e 4 X &
¥ v 7

\!

119 Grau - Cavalo de ar¢des (altura - 105cm) Valor Total: 2.60 pts Valor Parcial
Posicdo de pé facial lateral as mdos nos ar¢Ges. Saltar para apoio facial, balangar a perna 0.3
esg. a esq., balangar a perna dir. a dir.

Passar a perna esq. sob a mao esq., balancando as duas pernas a dir., balangar as duas 0.9

pernas a esq., passando a perna esq. sob a mao esq. para apoio facial.
Passar a perna dir. sob a mao dir., balancando as duas pernas a esq.

abod B MW o

Balangar as duas pernas a dir. passando a perna dir. sob a mao dir. para apoio facial, 0.9
passar as duas pernas sob a mao esq. para saltar a posicao de pé dorsal. ’

Cre A

0.5
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102 Grau - Cavalo de ar¢Ges (altura — 105 cm) Valor Total: 3.00 pts Valor Parcial
Posicdo de pé facial lateral, mdos nos ar¢Ges. Saltar para apoio facial, balangar a perna
esg. a esq., passando a perna dir. sob a mao esq., passar a perna dir. sob a mao dir. para 0.8

apoio facial, balangar a perna esq. a esq.

Balancar a perna dir. a dir., passando a perna esq. sob a mao dir., passar a perna esq. sob

~ . . 0.7
a mdo esq. para o apoio facial.
Passar a perna dir. sob a mao dir., passar a perna esg. sob a mao esq. 0.5
Passar as duas pernas sob a mao dir. para chegar de pé costal ao cavalo. 1.0
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92 Grau - Cavalo de argdes (altura — 105 cm) Valor Total: 3.40 pts Valor Parcial
Posicao facial lateral, maos nos arcGes. Saltar para apoio facial, balangar a perna esq. a

esg., passar a perna dir. sob a mao dir. 05
Passar a perna dir. sob a mao esq. para apoio facial (tesoura falsa). 0.7
_ﬁ M .;j @ a —

a4 ¥ &
Balancar a perna dir. a dir., passar a perna esq. sob a mao esq. 0.5
Passar a perna esq. sob a mao dir. para apoio facial (tesoura falsa). 0.7
F Z A\ Q 2 — Y
Balancar a perna esq. a esq., balancar a perna dir. a dir. passando a perna dir. sob a mao
dir., passar a perna esq. sob a mdo esq., passar as duas pernas sob a mao dir. (meio 11

circulo), mudando a m3o dir. para o arg¢do esq. e rodando o corpo 1/4 de volta a esq.,
para chegar na posicdo costal dir. ao cavalo.

B 5 W B

A4 A K=
7 1
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82 Grau - Cavalo de ar¢des (altura— 105 cm) Valor Total: 3.80 pts Valor Parcial

Posicao facial lateral, maos nos arg¢des. Saltar para apoio facial, passar a perna dir. sob a 0.9

mao dir., tesoura a frente a esq.
Passar a perna dir. sob a mao dir., passar a perna esq. sob a mao esq., passar a perna dir. 0.5

sob a mao dir. para apoio facial.

Passar a perna esq. sob a mdo esq., tesoura a frente a dir. 0.9

Passar a perna esq. sob a m3o esq., passar a perna dir. sob a m3o dir., passar a perna esq. 05

sob a mdo esq. para apoio facial.

Passar a perna dir. sobre a mdo dir., passa-la de novo sobre a mao dir. e, unindo as
pernas em apoio facial, continuar a rodar, passando as pernas sob a mao esq., dir. (um

circulo), e saida para chegar facial ao cavalo.

1.0
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72 Grau — Cavalo de ar¢des (altura— 105 cm) Valor Total: 4.20 pts Valor Parcial
Posicao facial lateral ao tergo esq., a mdo esq. no couro, a mao dir. no argao esq.. Saltar

" 9 . 4 , < o 1.2
para apoio passando as duas pernas sob a mao esq. e a mao dir. (um circulo a dir.).
% ¥
Passar a perna esg. sob a mao esq., passar a perna dir. sobre a mao dir. e, executando %
volta com o tronco, deslocar a mao esq. para o ar¢ao dir.. Passar a perna dir. sob a mao 0.5

dir., passar a perna esg. sob a mao esq, passar a perna dir. sob a mao dir. para apoio

f bepofl Qe e frd

Balancar a perna esq. a esq. passando a perna dir. sob a mao esq., passar a perna dir. sob
a mao dir. para apoio facial.

Balancar a perna esq. a esq., balancar a perna dir. a dir., passando a perna esq. sob a mao
dir., passar a perna esq. sob a mao esq. para apoio facial.

0.7

0.9

Passar a perna dir. sobre a mao dir., passa-la de novo sobre a mao dir. e, unindo as
pernas em apoio facial, continuar a rodar passando as pernas sob a mdo esq. e saida 0.9
com 1/4 de volta a dir. para chegar costal dir. ao cavalo.
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Posicdo de pé facial, mdos no pescogo. Saltar para apoio facial, um circulo a dir. na ponta. 1.2
1/4 de volta a dir. em apoio sobre a mao dir., passando as pernas sob a m&o esq. para
apoio dorsal, a mao dir. na ponta, a esg. no arcao dir., passar as pernas sob a mao dir., 0.8

para apoio facial.

Passar a perna esq. sobre a mdo esq., executando 1/4 de volta a dir. e continuar o
movimento, empurrando o cavalo com a mao dir. para segurar o ar¢ao esq., rodando o 0.3
tronco 1/4 de volta a dir.

ﬁ;&@@&% Re=f 4

Passar a perna esq. sob a mao esq., passar a perna dir. sob a mao dir., passar a perna esg.
sob a mao esq., passar a perna dir. sob a mao dir.

0.2

Tesoura a frente a esq. 0.6

Tesoura a frente a dir., ficando a mao esqg. no argdo esq., a perna dir. apoiada contra o

. 0.6
braco dir.
Passar a perna dir. sobre a mao dir. para apoio facial e, continuando a rodar a dir. em
apoio no braco dir., passar as pernas por cima do pescoc¢o para saltar para a posicao de 1.3
pé dorsal.

14 85
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Posicao de pé facial lateral, a mao dir. no ar¢do esq., a mado esq. no pescoco. Saltar para
apoio facial, passar as pernas sob a m3o esq., rodar o corpo 1/4 de volta a dir., largando a
mao esq., passar as pernas sobre o ar¢do dir., colocar a mao esq. no argdo dir. para apoio
dorsal.

Passar a perna dir. sob a mao dir., tesoura a retaguarda a esq. 0.5
L
@% rd — 1
Passar a perna dir. sob a mdo dir., passar a perna esg. sob a mao esq. 0.2
Tesoura a frente a dir. 0.5

'G-_1

F A A

Passar a perna esq. sob a mdo esqg. para apoio dorsal, trés circulos a dir. para apoio
dorsal.

ﬁ"l
Passar as pernas sob a mao dir., deslocando a mao dir. para o argao dir., passar as pernas 12
sobre o pescoco. :
Deslocar a m3o esg. para a ponta, 1/4 de volta a dir. para apoio facial, 1/4 de volta a dir. e 0.8
passar as pernas sob a mao esq. e sobre os arcdes, para chegar dorsal ao cavalo. :
J
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Facial a uma das pontas do cavalo, saltar para apoio facial transversal, um circulo a dir.,
um circulo com pernas afastadas Thomas com um 1/4 de volta a dir. para apoio dorsal, a 1.0
mdo esg. no argao esq., a mao dir. no couro.

A LA
b 4

Passar a perna esqg. sob a mdo dir., sobre a mao esq., passar a perna dir. sob a mao dir.,
deslocar a mao dir. para o ar¢do esq., passar a perna esq. sobre o arcao dir., deslocar a 0.3
mao esq. para o ar¢ao dir. em apoio facial.

Passar a perna dir. sob a mao dir., tesoura a frente a esq. 0.3
-
-
R
4,
Tesoura a frente a dir. com 1/2 volta. 0.6

Passar a perna dir. sob a mao dir. em apoio dorsal, passar a perna esq. sob a mdo esq.,

passar a perna dir. sob a mao dir. 0.3

Dois circulos a dir. 0.6

= 4 P fy 7

Checa para apoio dorsal. 0.8

ELNA ]
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Dois circulos a dir. 0.6
Transporte lateral nos ar¢des para o apoio dorsal, a mao dir. no ar¢ao dir., a esq. no

/”’% %}

Saida de facial alema para chegar costal ao cavalo. 0.6

= % g =T

0.7

(
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Facial a uma das pontas do cavalo, saltar para apoio facial transversal, dois circulos a dir. 0.4

AAE A A

Um circulo com 1/4 de volta para o apoio facial lateral, dois circulos a dir., para apoio
facial.

Passar as pernas sob a mado esq., rodar 1/2 volta em apoio sobre a mao dir., passar as
pernas sobre o arcdo dir., colocar a mao esq. no arcao dir., passar as pernas sob a mao 0.8
dir., para apoio facial.

= pan
A B f A 5 4

Passar a perna esg. sob a mao esq., tesoura a frente a dir. 0.3

1.0

Passar a perna esq. sob a mdo esq. para apoio dorsal, dois circulos a dir. 0.4

L

Federagdo de Ginastica de Portugal Programa de Exercicios Obrigatérios GAM



39

Passar as pernas sob a mao dir., a mdo esq., rodar 1/2 volta em apoio sobre a mio dir.,

. 1 ~ . 1 0.6
passar as pernas sobre o ar¢do dir., colocar a mao esq. no argao dir.
Passar a perna dir. sob a mao dir., tesoura a retaguarda a esq. 0.3

E'._
%— @f é & =) =
= 7 /g U
R T L

Passar a perna dir. sob a mao dir. para apoio facial, dois circulos a dir. 0.4

Passar as pernas sob a mado esq. para apoio dorsal lateral, passar facial a retaguarda
com 1/2 volta para o apoio facial lateral (Stockli inverso), saida passando as pernas sobre 1.0
os ar¢des com 1/4 de volta para chegar costal dir. ao cavalo.
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Facial a uma das pontas do cavalo, saltar para apoio facial transversal, dois circulos a dir. 0.4

At At A

Um circulo com transporte a frente em apoio transversal para o ar¢do esq. com 1/4 de
volta a dir. para apoio facial lateral (1/2 Stockli B), passar as pernas sobre o argdo dir., 0.7
mudando a mdo esq. para o arg¢ao dir. em apoio dorsal.

b o b o BB

Dois circulos a dir. 0.4

Passar as pernas sob a mao dir. com 1/4 de volta a dir., mudando a m3o dir. para o ar¢do
dir. em apoio facial, passar as pernas sob a mao esq., segurando novamente o argao dir. 1.1
para apoio dorsal.

St it b A 2 of

Passar as pernas sob a mao dir., mudando a mdo para o couro em transporte a
retaguarda, para apoio facial transversal na ponta, um circulo a dir. na ponta para apoio 1.0

facial transversal.
- ]
=l

Passar as pernas sob a m3o esq. e sobre os ar¢ées com 1/4 de volta a dir., mudando a
m3&o esq. para o argado dir., passar facial a retaguarda com 1/2 volta para o apoio facial
lateral, a mao dir. no ar¢do esq., em apoio facial (Stockli inverso), sendo permitido um
apoio suplementar da mao, como descrito na gravura.

& 8.8 f LR M A

0.7
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Passar a perna esg. sob a m3o esq., tesoura a frente a dir. 0.4
Passar a perna esq. sob a mao esq. para apoio dorsal, passar a perna dir. sob a mao dir., 0.4
tesoura a retaguarda a esq. ’

WY

Passar a perna dir. sob a mao dir., um circulo a dir. 0.2
Dois circulos com pernas afastadas Thomas a dir. 0.6
Saida para apoio invertido com 1/4 de volta sobre o cavalo para a posi¢do de pé costal. 1.1
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132 Grau - Argolas (a altura dos ombros) Valor Total: 1.90 pts Valor Parcial
Elevar as pernas flectidas e rolamento a retaguarda até tocar com os pés no chao. 0.4
Elevar as pernas estendidas e rolar a frente até a suspensdo em extensdo invertida e depois 0.8
semi-invertida passageira.

Extensdo do corpo (movimento de bascula) e, largando as argolas, saltar para a posicdo de 0.7

pé.

122 Grau - Argolas (INF- 2.20 m) Valor Total: 2.20 pts Valor Parcial
Da suspensdo em extensao, tomada de balanco a frente, balanco a retaguarda. 0.7

ST

Balanco a frente, balanco a retaguarda, balanco a frente até a suspensdo em extensdo

7
invertida. 0

Wy

Depois semi-invertida passageira. Deslocagdo atras e, largando as argolas, saltar para 0.8

a posicdo de pé.
®
> ﬁ@ ~F _y
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112 Grau — Argolas (INF — 220 cm/INI — 240 cm; JUV, JUN e

SEN — 260 cm) Valor Total: 2.60 pts Valor Parcial
Da suspensao em extensdo, tomada de balanco a frente, balanco a retaguarda. 0.2
Balanco a frente até a suspensao invertida 0.5
E depois semi-invertida passageira. Extensdo do corpo, balanco a retaguarda. 0.9

Balanco a frente e, largando as argolas, mortal engrupado a retaguarda para a posicdo de
pé.

1.0
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102 Grau — Argolas (INF — 220 cm/INI — 240 cm; JUV, JUN e

SEN — 260 cm) Valor Total: 3.00 pts Valor Parcial
Da posicdao em extensdo passar para a posicao em extensao invertida. 0.2
Semi-invertida passageira, extensao do corpo para balangar para a frente. 0.3

Balangar para tras, rodar para a frente até a suspensdo semi-invertida passageira
(deslocagdo a frente corpo flectido), extensdo do corpo, balangar para a frente.

/ 75 Zﬁ@*’ﬁ%’”

Balancar atras, balancgar a frente, balangar atras. 1.0

Balangar a frente e, largando as argolas, mortal a retaguarda engrupado para a posi¢ao
de pé.

rp T,
hels

0.7

0.8
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92 Grau — Argolas (INF — 220 cm/INI — 2,40m; JUV, JUN e

Valor Total: 3.40 pts Valor Parcial
SEN — 2,60 m) P
Da suspensao em extensao, elevar o corpo até a suspensao invertida. 0.2
Semi-invertida passageira, extensdo do corpo para balangar para a frente, balangar para 0.8

trds, rodando o corpo estendido até a suspensdo invertida.

S )l

Semi-invertida. Deslocagao a retaguarda. 0.8

Balangar a frente, balangar a retaguarda.

Rl

Balancar a frente e, largando as argolas, mortal engrupado a retaguarda. 0.7

‘% P e
e
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82 Grau — Argolas (INF- 220 cm/INI-240 cm; JUV, JUN e

SEN — 260 cm) Valor Total: 3.80 pts Valor Parcial
Da suspensdo em extensao, elevar o corpo flectindo os bragos para chegar em apoio. 1.2
Angulo. 0.5
Rolar lentamente o corpo a retaguarda até a suspensao invertida. 0.2

X ey

Semi-invertida passageira, extensao do corpo para balancar para a frente, balancgar para

. . L s . . 0.7
trds rodando o corpo estendido até a suspensao invertida.

@ | )é}
Semi-invertida passageira, extensdo do corpo para deslocacao a retaguarda, balancar a 12

frente e, largando as argolas, mortal engrupado a retaguarda.

R
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72 Grau — Argolas (INF — 220 cm/INI — 240 cm; JUV, JUN e
SEN - 260 cm)

Da suspensao em extensao elevar o corpo até a suspensao invertida. 0.2

Valor Total: 4.20 pts Valor Parcial

Semi-invertida passageira, extensdo do corpo para balangar para a frente, balangar para
trds, subida de balango a retaguarda para apoio.

@f%»%w%?w

Rodar o corpo a retaguarda até a suspensao invertida. 0.2

14

Semi-invertida passageira, extensao do corpo para balancar para a frente, balancar a
retaguarda rodando o corpo até a suspensao invertida.

R g@@ﬂu@

Semi-invertida passageira, extensdo do corpo para balangar a retaguarda (deslocagao a
retaguarda).

Balancar para a frente e, largando as argolas, saida de mortal empranchado a retaguarda
com pernas afastadas.

oA

0.7

1.0

WS
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Da suspensdao em extensdao elevar o corpo para deslocagdo a retaguarda, balancar a

.. . 1.4
frente passando por apoio invertido.
Descer para balangar a frente em apoio e balangar a retaguarda em suspensao. 0.4
Subida de balango a retaguarda para apoio, angulo. 0.7

Subir com bracgos flectidos para apoio invertido. 0.9
Descer para prancha dorsal. 1.2
Deslocar para suspensdo, balancgar a frente para deslocagao a retaguarda. 0.3
Balangar a frente e saida de mortal empranchado a retaguarda. 0.9

] #ﬁg) A,

)
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Da suspensdao em extensdo, elevar o corpo estendido, passando pela suspensao invertida

L s 0.5
até a prancha dorsal.
Deslocar para prancha facial. 0.7
Elevar o corpo até a suspensdo invertida. 0.2

LB T

Semi-invertida passageira, balanco a frente, balango a retaguarda passando pelo apoio

elevado para suspensdo. 0.3
Subida de balango a retaguarda para apoio, angulo. 0.6
Subir com bragos estendidos e pernas afastadas para apoio invertido. 1.0
Cair a frente, subida de balango a retaguarda para o apoio elevado. 1.0
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Rolamento a retaguarda. 0.2
Deslocagao a retaguarda. 0.2
Balanco a frente passando por apoio invertido. 0.8
Balanco a frente para saida de mortal encarpado a retaguarda. 0.7
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Da suspensdo em extensdo, balanco a frente com os ombros sobre as argolas

(Nakayama). 0.7
Cair a frente, balanco a retaguarda passando por apoio elevado. 0.4
Subida de balanco a retaguarda para apoio invertido. 1.1
Gigante a retaguarda até apoio invertido, descer para angulo com pernas afastadas. 1.1

Subir com o corpo estendido e bragos flectidos para apoio invertido. 1.1
Descer lentamente para cristo. 1.1
Passar para a posicdo em suspensdo semi-invertida, deslocagdo a retaguarda. 0.4
Balanco a frente, saida de duplo mortal engrupado a retaguarda. 1.1

wnbe f gy
Ry Yy
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149 Grau - Salto de plinto em comprimento (a altura da cintura) Valor Total: 1.60 pts
ApOds corrida preparatdria, chamada no trampolim e saltar, colocando as maos no plinto com os pés
atrds, em posicdo de cécoras. Sem paragem, salto em extensdo para o colchdo.

iy

132 Grau - Salto de plinto em comprimento (a altura da cintura) Valor Total: 1.90 pts

Apds corrida preparatéria, chamada no trampolim e saltar, colocando as mdos no plinto com os pés
atras, em posicdo de cdcoras. Sem paragem, colocar as maos a frente e salto de eixo para o colchao.

By

122 Grau - Salto de boque (a altura do abdémen) Valor Total: 2.20 pts

Apds corrida preparatéria, chamada no trampolim e salto de eixo.
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112 Grau - Salto de plinto transversal (a altura do abdémen) Valor Total: 2.60 pts

Ap0s corrida preparatdria, chamada no trampolim e salto engrupado com % de volta.

109 Grau - Salto de cavalo (plinto transversal, a altura do abdémen) Valor Total: 3.00 pts

Salto facial com o corpo estendido e % de volta na fase de apoio, para chegar costal ao plinto.

——"_"-‘-

92 Grau - Salto de cavalo (plinto transversal, a altura do abdomen) Valor Total: 3.40 pts

Entre-m3os engrupado.

Vil
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82 Grau - Salto de cavalo (plinto longitudinal, a altura do abdémen) Valor Total: 3.80 pts
Salto de eixo.

—-I:'—.-._'_.‘
72 Grau - Salto de cavalo (plinto longitudinal a altura do abdémen) Valor Total: 4.20 pts

Salto de entre-maos.

A i

Salto de entre-maos com pernas estendidas.

75
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Salto de entre-maos com pernas estendidas.

Queda facial na posi¢do engrupada.

Queda facial.
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Queda facial com % de volta no eixo longitudinal na primeira fase de voo, empurrar para chegar facial ao
cavalo.

Tsukahara engrupado.
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132 Grau - Paralelas (a altura da cintura) Valor Total: 1.90 pts Valor parcial

Posicdo de pé transversal no interior das paralelas. Saltar para apoio, balancar a frente,
balancar atras e saltar para o colchdo no interior das paralelas.

1.0

Saltar para apoio, balancar a frente e, ao iniciar a descida, afastar as pernas, apoiando as
coxas sobre os banzos. Tomar balango a frente e rodar sobre o brago esg. com as pernas 0.9
unidas e estendidas sobre o banzo esq. para chegar de pé costal esq. as paralelas.

2T b

122 Grau - Paralelas (a altura da cintura) Valor Total: 2.20 pts Valor parcial
Posicdo de pé transversal no interior das paralelas. Saltar para apoio, balancar a frente, 0.8
balancar a retaguarda. )
Balancar a frente e ao iniciar a descida, afastar as pernas, apoiando as coxas sobre os 0.7

banzos. Tomar balanco a frente.

AT Bl by bt

Balancar a retaguarda e, deslocando a mdo esq. para o banzo dir., a frente da mao dir.,
saida facial para a posicdo de pé costal esq.

i Ty
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119 Grau - Paralelas (a altura da cintura) Valor Total: 2.60 pts Valor Parcial
Posicdo de pé transversal no interior das paralelas. Saltar para apoio, balancar a frente, 0.3
0.4

Balancar atras.

Balancar a frente. 0.3

"5:1.1 i ﬁ j i

~
A

E ao iniciar a descida, afastar as pernas e apoiar as coxas sobre os banzos. 0.6
Apoiar as maos a frente e rolamento a frente com pernas estendidas para chegar sentado 0.2
em apoio com as pernas afastadas sobre os banzos. ’
Tomar balanco a frente, balancar atras. 0.3
Balancar a frente, mudar a mao dir. para o banzo esq., largando a mao esq., e saltar para 05

chegar de pé costal as paralelas.
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109 Grau - Paralelas (a altura dos ombros) Valor Total: 3.00 pts Valor Parcial
Posicdo de pé transversal no interior das paralelas. Segurando os banzos (pelo lado de
fora ou por dentro), subida de frente para chegar sentado de pernas afastadas, 0.5

segurando os banzos atrds da bacia.
Flectindo os joelhos, balancgar a frente, balancar atras, balancar a frente, balancar atras. 1.5

Balancar a frente e saida, executando uma rotagdo de 1802 a esq. para chegar costal esq.

. 1.0
as paralelas.

MY
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99 Grau - Paralelas (a altura dos ombros) Valor Total: 3.40 pts Valor Parcial
Posicdo de pé transversal no interior das paralelas. Segurando os banzos pelo lado de 0.2
fora, elevar o corpo até a suspensdo invertida. ’
Semi-invertida passageira, extensdo do corpo e bascula para chegar sentado com pernas 1.0
afastadas, segurando os banzos atras da bacia. ’
Mudando as mdos para a frente, rolamento a frente para chegar sentado, segurando os 0.7

banzos atras da bacia.

Balancar as pernas a frente, balancar atrds, balancar a frente.

b 1Tt e

Balancar atras até ao apoio elevado e, deslocando a mao esq. para o banzo dir. a frente
da mao dir., saida facial para a posi¢cdo de pé costal esquerda.

0.7

Federagdo de Ginastica de Portugal Programa de Exercicios Obrigatdrios GAM

66



82 Grau - Paralelas (a altura dos ombros) Valor Total: 3.80 pts Valor Parcial
Posicdo de pé transversal no interior das paralelas. Saltar para suspensdo em apoio
braquial, rolar o corpo a retaguarda para a posi¢do semi-invertida, bascula para a posicdo 0.9

sentada, maos atras da bacia.

Deslocar as maos para a frente, balangar a frente para suspensdao em apoio braquial e,
continuando o balango, rolamento a retaguarda para chegar sentado com pernas 0.7
afastadas.

Deslocar as maos para tras da bacia, balancar a frente, balangar atras, balancar a frente,

balancar atras. 1.0

Saida, executando uma rotagdo de 1809 a esq. para chegar costal dir. as paralelas (com

ou sem mudanga de pegas). 1.2
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72 Grau - Paralelas (a altura dos ombros) Valor Total: 4.20 pts Valor Parcial
Posicdo de pé transversal no interior das paralelas. Saltar para a suspensdo em apoio 16
braquial, rolar o corpo a retaguarda, bascula para apoio, balango a retaguarda. ’
' < K
s

Saltar para o colchdo no interior das paralelas. Alguns passos, bascula para a posicao 13
sentada, m3os atras da bacia. ’
Balanco a frente, balango a retaguarda. 0.5

¥ br gﬁﬁi

Balanco a frente e saida, deslocando a mao dir. para o banzo esq. e rodando o corpo para
a direita, para chegar costal esq. as paralelas (com ou sem mudanca de pegas).

bzl

fo

0.8
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Saltar para suspensdo na ponta das paralelas, balangar, bdscula para apoio, balanco a
retaguarda.

Moy com pernas flectidas para apoio. 0.9

Balanco a retaguarda para apoio invertido, 1/2 volta.

ﬁwwﬁﬁm

Balanco a frente, descair para suspensao, bicos alemaes para apoio braquial. 0.6

Subida de balango a retaguarda para apoio elevado. 0.6
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Angulo com pernas afastadas. 0.3
Subir para apoio invertido com bragos estendidos. 0.8
Descair para apoio braquial, subida de balancgo a frente. 0.7

* 247}
o

Balango a retaguarda e saida de mortal engrupado a frente para chegar costal as
paralelas.

:@ﬁ >

0.7
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Saltar para suspensdo na ponta das paralelas, bascula dorsal com afastamento lateral das 0.9
pernas, largando os banzos e tornando a agarrar em apoio, balangar para apoio elevado. :

=@ﬁ<%ﬁ;£%ﬁ:ﬁ

Moy com pernas flectidas para apoio. 1.1

Balanco a retaguarda para apoio invertido. 0.5

vkl O

Balanco a frente, pirueta para apoio elevado. 1.5

| et /

Descair para apoio braquial, subida de balancgo a frente. 0.5
Balanco a retaguarda para apoio invertido com 1/2 volta. 0.7
Balanco a frente e saida de mortal engrupado a retaguarda para chegar costal as

RVl B i
Z ¥

L

|
N
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De pé facial lateral, saltar para suspensdo, balancar, bascula dorsal, 1/4 de volta para 11
apoio. :

Balanco a retaguarda para apoio invertido. 0.3
Gigante passando por apoio invertido. 1.1

dosy T fF

Descair para apoio braquial, subida de balango a frente. 0.4
Balango a retaguarda para apoio invertido. 0.3
Pirueta para apoio elevado. 1.2

Bicos alemaes para apoio. 1.0

Ty o ¢ W
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Salto de eixo para angulo. 0.3

Subir com o corpo angulado e pernas afastadas para apoio invertido. 0.6

Balanco a frente e saida de mortal empranchado a retaguarda, para chegar costal as

0.7
paralelas.
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149 Grau - Barra fixa (a altura dos ombros) Valor Total: 1.60 pts Valor parcial
De pé, segurando a barra em pronacdo, subida de frente para apoio facial. 0.7
Rolamento lento a frente com pernas estendidas até tocar com os pés no chao. 0.2
Levantar uma perna a retaguarda e balango por baixo com uma perna, juntando as pernas 0.7

no ar para chegar de pé, dorsal a barra.

B

132 Grau - Barra Fixa (a altura dos ombros) Valor Total: 1.90 pts Valor parcial
De pé, segurando a barra em pronacdo, subida de frente para apoio facial. 0.5
Tomar balanco a retaguarda e volta a retaguarda em apoio facial. 0.7

W

Rolamento lento a frente com as pernas estendidas até tocar com os pés no chao. O 2
Saltar com os pés juntos e balanco por baixo para chegar de pé, dorsal a barra.

P g
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129 Grau - Barra fixa (a altura dos ombros) Valor Total: 2.20 pts Valor parcial
De pé, segurando a barra em pronagdo, 2 ou 3 passos corridos, juntar as pernas, bascula 1.0
com uma perna entre as pegas.
Rodar o tronco meia volta e passar a perna da frente para a retaguarda para apoio facial 0.2
~
Balanco a retaguarda, volta a retaguarda em apoio facial. 0.4
Balanco a retaguarda e saida de balanco por baixo para chegar de pé, dorsal a barra. 0.6
Valor Parcial

119 Grau - Barra Fixa (a altura da cabeca) Valor Total: 2.60 pts
De pé, segurando a barra em pronacdo, 2 ou 3 passos corridos, juntar as pernas e bascula 1.0

para apoio facial.
Balancgo atrds, volta a retaguarda em apoio facial. 0.3

0.1

Rolar a frente até tocar com os pés no chao.
2 ou 3 passos corridos, juntar as pernas e bascula dorsal para largar a barra com uma
1.2

mao, chegando de pé, costal a barra.

Federagdo de Ginastica de Portugal
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Da suspensdo com a pega em prona¢do, tomada de balanco a frente, balango a

1.5
retaguarda, balango a frente, bascula para apoio facial.

S J 8

Balanco a retaguarda para apoio elevado, volta a retaguarda em apoio facial. 0.5

Balanco a retaguarda para apoio elevado e saida de balango por baixo para chegar de pé,
1.0
dorsal a barra.

Yy 4 £ %ﬁ%
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92 Grau — Barra Fixa (INF - 220 cm/INI — 240 cm; JUV, JUN e
Valor Total: 3.40 pts Valor Parcial
SEN — 260 cm)
Da suspensdo com pega mista, tomada de balanco a frente, balango atras, mudando a
0.3

mao em supinagao para pega em pronagao.

Balanco a frente e bascula para apoio facial.

g

Volta a frente em apoio facial, balango a retaguarda para apoio elevado. 1.0

Volta a retaguarda em apoio facial.

Balanco a retaguarda para apoio elevado e saida de balango por baixo com 1/2 volta para
0.7

chegar de pé, facial a barra.

Ty
M%ﬁ/ﬁ%
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82 Grau — Barra fixa (INF — 220 cm/INI — 240 cm; JUV, JUN e
Valor Total: 3.80 pts Valor Parcial
SEN — 260 cm)

Da suspensdo com a pega em pronagdo, tomada de balango a frente, balango atras,

balanco a frente, 1/2 volta mudando uma mao para pega mista.

Balanco a frente mudando a pega em pronagdo para supinagdo, balango atras, mudar as

0.4

duas maos para pega em pronagao.

Bascula para apoio facial.

e

Volta a frente em apoio facial. 0.7
Balango a retaguarda para apoio elevado, colocar os pés na barra do lado de fora das
maos, pés e maos a retaguarda para saida de balango por baixo para chegar dorsal a 1.0

barra.
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72 Grau — Barra Fixa (INF — 220 cm/INI — 240 cm; JUV, JUN e

Valor Total: 4.20 pts Valor Parcial

SEN — 260 cm)
Da suspensdo com a pega em pronagdo, tomada de balanco a frente, balango a
retaguarda, balango por baixo com 1/2 volta mudando as pegas alternadamente para 0.5
pronagao.
Bascula para apoio facial. 0.9
Balanco a retaguarda, volta a retaguarda em apoio facial, balanco a retaguarda. 0.2
Volta livre para apoio elevado. 0.9
Bascula para apoio facial. 0.9

Balanco a retaguarda para apoio elevado, colocar os pés na barra do lado de fora das
maos, pés e maos a retaguarda para saida de balango por baixo com 1/2 volta para 0.8

chegar facial a barra.

LR > fﬁw Y
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Da suspensdo com pega em pronagao, tomada de balango a frente, subida de balanco a

ﬁc@f

0.6

M‘j\ < B

retaguarda.

Stalder. 0.6
Colocar os pés na barra entre as maos, pés e mios a retaguarda com 1/2 volta para pega

0.5
mista.
Balanco a frente, mudar a mdo em pronagao para pega em supinacgao. 0.2
Bascula para apoio facial. 0.5

Balanco a retaguarda, gigante a frente. Colocar os pés na barra entre as maos.

j@%ngg

Pés e mdos a frente. 0.3

Mudar as maos para pega em pronagao, bascula para apoio facial. 0.2
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Balango a retaguarda para apoio elevado, volta livre para apoio invertido. 0.6
Um gigante a retaguarda. 0.6
Balanco a frente e saida de mortal empranchado a retaguarda. 1.0

YA
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Da suspensdo com pega em supinagao, balango por baixo para apoio invertido.

Balango a retaguarda, Endo para apoio elevado.

Trocar as maos para pega em pronagao.

Balango a frente, bdscula para apoio facial.

Balango a retaguarda para apoio elevado, volta livre para apoio invertido.
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Dois gigantes a retaguarda. 0.4
Rodar o corpo 1/2 volta para fora para pega em supinacgéo, ficando a outra mdo em pega

0.7
cubital.
Balanco a retaguarda para apoio elevado, mudar a pega cubital para pega em supinagao. 0.2
Um gigante a frente. 0.3
1/2 volta para pega em pronagao. 0.3
Um gigante a retaguarda. 0.2
Um gigante a retaguarda saltado. 1.0
Um gigante a retaguarda. 0.2
Balanco a frente e saida de mortal encarpado a retaguarda. 1.0
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Da suspensdo com pega em pronagdo, tomada de balango, subida de balango a

0.4

retaguarda para apoio invertido.

}9¥

Stalder para apoio invertido. 0.7
Dois gigantes a retaguarda. 0.3
Balango a frente, Gienger. 1.2
Balanco a frente, bascula para apoio elevado, 1/2 volta. 0.4
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Um gigante a retaguarda. 0.1
Um gigante a retaguarda com 1/2 volta para pega em supinacio. 0.7
Um gigante a frente. 0.2
Adler (min. 459). 0.7
Balanco a retaguarda para apoio elevado, mudar as maos para pega em pronagao. 0.4
Volta livre para apoio invertido. 0.5
Dois gigantes a retaguarda. 0.3
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Balanco a frente e saida de duplo mortal engrupado a retaguarda.
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RCGA 2010 — “Os ginastas Infantis que realizem exercicios entre o 162 e o 72 grau, terdo que executar os
exercicios de preparacao fisica correspondentes ao aparelho em que participarem com o grau mais dificil.
Para efeitos de pontuagao por equipas, o sucesso em todos os exercicios de preparagao fisica contara como
um aparelho suplementar desse grau. “

Exemplo 1: 72 grau de solo — Executa os exercicios de PF do 72 grau e ao obter aprova¢do da um contributo
correspondente de 10 pontos para a classificacdo de clube.

Exemplo 2: 102 grau de solo, 112 grau de cavalo de ar¢des, 102 grau de argolas, 102 grau de salto de cavalo,
102 grau de paralelas e 122 grau de barra fixa — Executa os exercicios de PF do 102 grau e ao obter aprovacdo
dd um contributo correspondente de 7 pontos para a classificagdo de clube.

Exemplo 7: 32 grau de salto de cavalo — Esta dispensado de executar os exercicios de PF, no entanto, pode
executar os exercicios de PF do 72 grau como forma de contribuir para a classificagdo de clube (10 pontos),
no caso de obter aprovac¢do na realizagdo dos mesmos.

162

152
142

11e

129, 112
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# Nos casos em que a aprovacgdo do teste seja obtida “com os pés”, o resultado em termos de proficiéncia correspondera ao 102 grau.

Corrida de 20 metros

Correr de uma linha de demarcacdo apds o sinal de comando.

Corrida de 25 metros

Correr de uma linha de demarcacdo apds o sinal de comando.

Correr de uma linha de demarcagao apds o sinal de comando.

Correr de uma linha de demarcagdo apds o sinal de comando.

Suspensao com bracgos estendidos

AR
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119 Grau - Suspensdo numa barra com os bragos flectidos e as pernas em posi¢ao facultativa

Valor Total: 5

102 e 92 Grau - Suspensdo numa barra com os bragos flectidos e as pernas em posic¢do facultativa

=
162 ao 132 Grau - Lancamento de uma bola de basquetebol Valor Total: 5
De uma linha de demarcagao, segurando uma bola de basquetebol com os bragos em elevagao superior,

langa-la para a frente.
s 1Y =
E O

122 e 119 Grau - Langamento de uma bola medicinal de 3 Kg. Valor Total: 5

De uma linha de demarcacdo, segurando uma bola medicinal de 3 kg com os bragos em elevagdo
superior, langa-la para a frente.

Valor Total: 5

102 e 92 Grau - Langamento de uma bola medicinal de 3 Kg. Valor Total: 5

De uma linha de demarcagdo, segurando uma bola medicinal com os bracos em elevacdo superior,
langa-la para a frente.

82 e 72 Grau - Lancamento de uma bola medicinal de 3 Kg. Valor Total: 5
De uma linha de demarcagao, segurando uma bola medicinal com os bragos em elevagao superior,

lanca-la para a frente.
o 1Y —
;E O
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162 Grau - Corrida de obstaculos 1 Valor Total: 5

Espaco util necessario a execugdo - 20 metros. Detrds de uma linha de demarcagdo e apds o sinal de comando, o
executante corre 3 metros, coloca-se na posi¢do de gatas sobre um banco sueco, percorre-o nessa posi¢do até ao
fim, desce, corre e contorna em S os pés de um cavalo colocado perto da zona final dos 20 metros, passando por

dentro e por fora como mostra a figura relativa a Corrida de obstaculos 1 e corre novamente em sentido contrario
até alcancar a linha de partida.

o

B = ;.i y ﬁ- "t T
T m i — m— 7 —

152 e 142 Grau - Corrida de obstaculos 2 Valor Total: 5
Espacgo Util a execugdo - 25 metros. Detrds de uma linha de demarcagdo e apds o sinal de comando, o executante
corre 3 metros, sobe para um banco sueco, corre até ao fim, salta para o chao, corre 3 metros, contorna em S 3
cabegas de plinto quadradas dispostas com distancias de 1 metro entre elas, como mostra a figura relativa a
Corrida de obstaculos 2, corre 3 metros, salta sobre um banco sueco colocado transversalmente, rasteja sob um
segundo banco sueco, afastado 2 metros, corre até tocar na zona de demarcagao dos 25 metros, corre em sentido
contrario, rasteja sob o primeiro banco, salta sobre o segundo e continua a correr até alcangar a linha de partida.

132 a0 119 Grau - Subida a uma corda de 3 metros com ajuda dos pés Valor Total: 5
Sentado no colchdo, segurando a corda com as maos, levantar as pernas. Apés o sinal de comando, o
executante inicia a subida a corda com a ajuda dos pés até atingir a altura de 3 metros.

102 a0 92 Grau - Subida a uma corda de 4 metros com ajuda dos pés Valor Total: 5
Sentado no colchdo, segurando a corda com as maos levantar as pernas. Apds o sinal de comando, o

executante inicia a subida a corda com a ajuda dos pés até atingir a altura de 4 metros, previamente
assinalados.
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82 e 72 Grau - Subida a uma corda de 4 metros sem a ajuda dos pés Valor Total: 5
Sentado no colchdo, segurando a corda com as mdos e as pernas, e apos o sinal de comando, o
executante inicia a subida a corda sem ajuda dos pés até atingir a altura de 4 metros, previamente
assinalados.

162 ao 149 Grau - Salto em comprimento Valor Total: 5
Da posicdo de pé, atras de uma linha de demarcacao, tomar balanco com os bracos e saltar a pés juntos
em comprimento.

132 a0 119 Grau - Salto em comprimento Valor Total: 5

Da posicao de pé, atras de uma linha de demarcacao, tomar balanco com os bracgos e saltar a pés juntos
em comprimento.

102 e 92 Grau - Salto em comprimento Valor Total: 5

Da posicao de pé, atras de uma linha de demarcacao, tomar balango com os bracos e saltar a pés juntos
em comprimento.

82 e 72 Grau - Salto em comprimento Valor Total: 5

Da posicado de pé, atras de uma linha de demarcacgdo, tomar balanco com os bracos e saltar a pés juntos
em comprimento.
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