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1. Planeamento Anual 2023-2024 
 

Competição Escalões e Categorias Obs. 

Taça de Portugal Jovem (Iniciadas e Juvenis) 

 Absoluta (Juniores e Seniores) 

Código adaptado 

Código FIG 

Campeonato Nacional 

Universitário 

Seniores 

 (Universitárias) 
Código FIG 

Campeonato Nacional  

Iª Divisão 

Iniciadas 

Juvenis 

Juniores 

Seniores 

Juniores Elites 

Seniores Elites 

Código adaptado 

 Código FIG (júnior) 

Código FIG 

Campeonato Nacional  

2ª Divisão 

Iniciadas 

Juvenis 

Juniores 

Seniores 

Código adaptado 2ª divisão 

Campeonato Nacional 

Base  

Iniciadas 

Juvenis 

Juniores 

Seniores 

Programa competitivo de 

Base 

Memorial Guilherme 

Gonçalves  

Benjamins 

Infantis 

Programa competitivo de 

Base 

 

2. Especialidades/Aparelhos 

 

Saltos Paralelas Assimétricas Trave Solo 

De acordo com as Normas FIG em vigor. Consultar em: 

https://www.gymnastics.sport/publicdir/rules/files/en_Apparatus%20Norms.pdf  
 

2.1. Nenhuma equipa ou ginasta pode utilizar aparelhos que não sejam os fornecidos pela 

entidade organizadora; 

2.2. A coleção de aparelhos destinada às competições oficiais é facultada para treino das ginastas, 

na véspera da competição, sempre que possível; 

https://www.gymnastics.sport/publicdir/rules/files/en_Apparatus%20Norms.pdf
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2.3. A coleção oficial, composta pelo menos por um exemplar de cada aparelho, é inalterável, 

exceto em caso de mau funcionamento, devendo todos os aparelhos estar nas condições 

estabelecidas pelos regulamentos da FIG e da FGP; 

2.4. Verificada a montagem dos aparelhos pela Direção da competição, esta não é passível de 

modificação aceitando-se como “boa” para toda a competição;  

2.5. Qualquer reclamação sobre as condições técnicas dos aparelhos, só pode ser considerada até 

30 minutos antes do início da competição. Esta reclamação deve ser feita pelos delegados dos 

Clubes à Direção da competição. 

 

Exceções: 

Tendo em atenção as características morfológicas das ginastas do escalão de benjamins, infantis, 

iniciadas e juvenis adotam-se algumas alterações às regras FIG, para que os aparelhos possam ser 

utilizados de uma forma pedagógica e didaticamente mais correta. 

a) 1ª e 2ª DIVISÃO 

Altura da Mesa de Saltos: Iniciadas (1,10m ou 1,20m – opção do treinador) e juvenis (1,20m ou 

1,25m – opção do treinador) 

Para as ginastas Iniciadas e Juvenis da 1ª divisão, em Saltos, para a execução de saltos com 

mortal é possível a utilização de um trampolim elástico (equipamento semelhante a um 

trampolim de saltos tradicional, mas com superfície de lona e elástica). Esta possibilidade é 

colocada em prática a partir de janeiro 2024. 

b) BASE 

Quando forem utilizados os aparelhos oficiais, as alturas dos mesmos passam a ser consoante 

o escalão, excetuando situações descritas no programa técnico 

B
A

S
E
 

ESCALÃO Saltos Trave 

Benjamins /Infantis 1,05m 0,90m 

Iniciadas 1,10m 1,10m 

Juvenis 1,20m 1,10m 

Juniores/Seniores 1,25m 1,25m 
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3. Categorias| Escalões Etários 
 

 Escalão/ Categoria Acesso 

Base 

Benjamins Pela idade 

Programa Competitivo Base FGP Infantis 

Iniciadas 

Pela idade 

Programa Competitivo Base FGP 

Juvenis 

Juniores 

Seniores 

2ª divisão 

Iniciadas 

Pela idade 

Código adaptado 2ª divisão 

Juvenis 

Juniores 

Seniores 

1ª Divisão 

Iniciadas 
Pela idade 

Código adaptado 1ª divisão 

(Iniciadas e juvenis) 

Código FIG (juniores e seniores) 

Juvenis 

Juniores 

Seniores 

Juniores Elite Ginastas que cumpram critérios 

para integração Seniores Elite 

 

3.1. As ginastas são livres de transitar entre cada divisão (Base, 2ª divisão e 1ª divisão). Quando 

uma ginasta pretende transitar para a divisão acima da sua, deverá estar preparada para 

cumprir as exigências das mesmas. 

3.2. Numa mesma época, uma ginasta que a inicie na Base pode transitar para a 2ª divisão ou para 

a 1ª Divisão, mas o contrário não é possível. Após a participação no Campeonato 

Distrital/Territorial, já não pode haver alteração; 

3.3. As ginastas podem participar, num mesmo ano, na 1ª ou 2ª Divisão, num, ou mais, aparelhos. 

Caso participem por aparelhos nas diferentes divisões as ginastas apenas podem competir 

para a classificação desses aparelhos, contribuindo também, caso exista, para a classificação 

da equipa com os mesmos aparelhos. Para o efeito devem participar nos Campeonatos 

territoriais respetivos. 
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4. Pontuações de integração nas categorias de Elite 
 

Categoria Escalão 
Fator de  

Avaliação 

Pontuação 

Mínima 

Sistema 

Pontuação 

ELITE 

Juniores 

Concurso Geral Individual 41,500 

FIG Juniores 

Saltos 12,200 

Paralelas Assimétricas 10,600 

Trave 11,300 

Solo 11,700 

Seniores 

Concurso Geral Individual 42,500 

FIG 

Saltos 12,600 

Paralelas Assimétricas 11,500 

Trave 11,600 

Solo 11,900 

 

NOTAS: 

4.1. A integração nesta categoria poderá ser feita por aparelho ou no concurso geral individual. 

Caso integre através do resultado por aparelho, passa a integrar esta categoria em todos os 

aparelhos. 

4.2. A nota de Saltos é obtida com a nota do 1º salto realizado pela ginasta; 

4.3. As ginastas pertencentes à SN são consideradas como Elite aquando da mudança de escalão; 
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5. Divisões 

 

5.1. 1ª Divisão 

5.1.1. Nesta divisão as competições são regidas pela regulamentação da FIG, assim como o 

seu ajuizamento; 

5.1.2. O programa de competições abrange todas as especialidades da GAF: Saltos, Paralelas 

Assimétricas, Trave e Solo; 

5.1.3. Os exercícios são facultativos; 

5.1.4. Nas competições, as ginastas podem participar apenas num ou em mais aparelhos; 

5.1.5. Para a Classificação Geral individual as ginastas têm de participar nas 4 especialidades 

da competição; 

5.1.6. As equipas na 1ª Divisão são constituídas por um máximo de 5 ginastas e um mínimo 

de 3. É obrigatória a realização de um mínimo de 3 exercícios por equipa em cada 

especialidade. São consideradas as 3 melhores pontuações em cada aparelho para a 

classificação das equipas. Os clubes podem apresentar mais do que uma equipa. 

5.1.7. De modo a poder corresponder às exigências pedagógicas para os escalões de Iniciadas 

e de Juvenis, as competições são regidas pelo Código FIG Adaptado, em vigor; 

5.1.8. Para a classificação em saltos, nos escalões de Iniciadas e Juvenis é aplicado o código 

FIG júnior (consultar código adaptado, para verificar especificidades); 

Para os escalões de Juniores e Seniores, incluindo as categorias de Elite, para a 

classificação, e apuramentos, do aparelho (nas competições em que tal existe) aplicam-

se as regras do código FIG.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1ª 

Divisão 

Escalão 
Programa das 

competições 
Ajuizamento 

Iniciadas Todas as 

especialidades 

 

 

Exercícios 

facultativos 

Código FIG 

Adaptado Juvenis 

Juniores Código FIG 

juniores Juniores Elite 

Seniores 
Código FIG 

Seniores Elite 



  

 

Atualização Janeiro 2024 

5.2. 2ª Divisão 

5.2.1. Esta divisão foi criada com o objetivo oferecer às ginastas com um nível técnico mais 

elevado e que competiam na Base, um programa competitivo mais diversificado e 

apelativo, que lhes permita construir os seus exercícios livremente, de acordo com as 

suas potencialidades, mantendo assim níveis de motivação desejáveis.  

5.2.2. O acesso a esta divisão é livre, podendo os treinadores optar pela participação na 

mesma caso considerem que as suas ginastas estão aptas; 

5.2.3. Nesta divisão as competições são regidas pelo Código Adaptado - 2ª divisão, em vigor. 

Este programa pressupõe uma leitura atenta do mesmo, assim como do Código da 

Federação Internacional de Ginástica que orienta e regula tecnicamente a disciplina; 

5.2.4. O programa de competições abrange todas as especialidades da GAF: Saltos, Paralelas 

Assimétricas, Trave e Solo; 

5.2.5. Os exercícios são facultativos; 

5.2.6. Nas competições, as ginastas podem participar apenas num ou em mais aparelhos; 

5.2.7. Para a Classificação Geral individual as ginastas têm de participar nas 4 especialidades 

da competição; 

5.2.8. As equipas na 2ª Divisão são constituídas por um máximo de 5 ginastas e um mínimo 

de 3. É obrigatória a realização de um mínimo de 3 exercícios por equipa em cada 

especialidade. São consideradas as 3 melhores pontuações em cada aparelho para a 

classificação das equipas. Os clubes podem apresentar mais do que uma equipa.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2ª 

Divisão 

Escalão 
Programa das 

competições 
Ajuizamento 

Iniciadas Todas as 

especialidades 
 

Exercícios 

facultativos 

Código 

Adaptado  

2ª Divisão 

Juvenis 

Juniores 

Seniores 
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5.2.9. A partir da presente época a transição da Base para a 2ª ou 1ª divisão é livre, no entanto 

é recomendado que as ginastas consigam realizar com sucesso (sem falhas graves) os 

resultados abaixo indicados 

 

Referências de acesso à 1ª DIVISÃO 

ESCALÃO CLASSIFICAÇÃO GERAL INDIVIDUAL 

Iniciadas 36,000pts 

Juvenis 37,500pts  

Juniores 39,000pts 

Seniores 39,000pts 

 

 

5.3. Base 

5.3.1. As ginastas estão enquadradas pelo Programa Técnico Competitivo de Ginástica 

Artística Feminina da FGP. Este programa pressupõe uma leitura atenta do mesmo, assim 

como do Código da Federação Internacional de Ginástica que orienta e regula 

tecnicamente a disciplina; 

5.3.2. O seu programa técnico inclui 11 graus com exercícios diferentes para possibilitar a 

participação de ginastas com diferentes níveis técnicos; 

5.3.3. A partir da época 2023/2024 é definido que as ginastas  

• Benjamins, infantis e iniciadas – não podem fazer grau 1; 

• Juvenis – só podem fazer grau 1 num aparelho; 

• Juniores e seniores – só podem fazer grau 1 em 2 aparelhos; 

5.3.4. Entre os graus 4 e 2 de trave e solo, as ginastas podem utilizar elementos coreográficos 

(e música no solo) não constantes do EOb, contudo devem ter em consideração as 

regras descritas nas generalidades de cada especialidade inscritas no Programa Técnico 

Competitivo da Base de Ginástica Artística Feminina; 

5.3.5. No grau 1 de trave e solo são apresentados os elementos obrigatórios que constituem 

o exercício, não sendo apresentadas coreografias ou música exemplificativas.  As 

mesmas são facultativas. 

5.3.6. As ginastas podem participar apenas num ou em vários aparelhos; 

5.3.7. Num determinado escalão etário, as ginastas são livres de escolher, em cada aparelho, 

o grau que melhor se adeque ao seu desenvolvimento técnico.  

5.3.8. Para a Classificação Geral individual as ginastas têm de participar em todos os 4 

aparelhos da competição; 
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5.3.9. No campeonato nacional, para o resultado de equipas são consideradas as 3 melhores 

notas, resultantes da participação máxima de 5 ginastas. O apuramento das ginastas 

será realizado com o somatório das 5 melhores notas por aparelho, resultante da equipa 

apresentada pelo clube no campeonato distrital.  

No campeonato nacional cada clube apenas pode apresentar uma equipa. 

5.3.10. A partir da presente época a transição da Base para a 2ª ou 1ª divisão é livre, no entanto 

é recomendado que as ginastas consigam realizar com sucesso (sem falhas graves) os 

graus abaixo indicados 

Referência para acesso à 1ª ou 2ª DIVISÃO 

ESCALÃO SALTOS PARALELAS TRAVE SOLO 

Infantis (2º ano)* Grau 3 Grau 4 Grau 3 Grau 3 

Iniciadas* Grau 3 Grau 4 Grau 3 Grau 3 

Juvenis Grau 2 Grau 3 Grau 2 Grau 2 

Juniores Grau 1 Grau 2 Grau 2 Grau 1 

Seniores Grau 1 Grau 2 Grau 2 Grau 1 

 

 

5.4. Benjamins e Infantis 

5.4.1. As ginastas estão enquadradas pelo Programa Técnico Competitivo de Ginástica 

Artística Feminina da FGP. Este programa pressupõe uma leitura atenta do mesmo, assim 

como do Código da Federação Internacional de Ginástica que orienta e regula 

tecnicamente a disciplina. 

5.4.2. Nestes eventos as ginastas podem executar todos os graus, à exceção do 1º, do Programa 

Técnico Competitivo de Ginástica Artística Feminina da FGP.  

5.4.3. Nestes escalões procura-se privilegiar a participação massiva das ginastas e uma 

experiência competitiva saudável e motivadora para o futuro. 

Com base nisso, devem ser atribuídos apenas títulos coletivos, sendo também entregue 

uma lembrança a todas as participantes. Por motivos de organização, a cerimónia 

protocolar pode não se realizar, sendo os prémios coletivos entregues à posteriori. 

5.4.4. Os pontos acima apresentados são válidos para eventos nacionais e territoriais. Eventos 

internacionais onde se incluam estes escalões, os regulamentos são da responsabilidade 

dos mesmos.  
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6. Competições 

 

Qualquer empate, em qualquer competição, será desfeito, de acordo com os regulamentos 

técnicos da FIG. 

 

6.1. Taça de Portugal 
 

Categorias| Escalões Etários: 

‐ Taça de Portugal Jovem – 1ª, 2ª Divisão e BASE – Esperanças (Iniciadas/Juvenis) 

‐ Taça de Portugal – 1ª, 2ª Divisão e BASE – Absolutos (Juniores/Seniores) 

 

Participação: 

‐ A competição é aberta a ginastas de qualquer divisão, filiadas na FGP. 

‐ A participação das ginastas é realizada individualmente e/ou por equipa, competindo 

em conjunto dentro dos grupos acima assinalados. As ginastas são pontuadas de acordo 

com o código de pontuação da 1ª divisão do escalão mais alto do seu grupo de 

competição. 

‐ Cada equipa pode contar com o máximo de 5 ginastas e o mínimo de 3 contando as 3 

melhores notas obtidas pela equipa em cada aparelho, modelo de competição 5-5-3. 

Cada clube pode apresentar mais do que uma equipa. 

‐ Na competição da Taça de Portugal Jovem podem participar ginastas do escalão de 

Infantis (2ºano). O mesmo acontece em ginastas Juvenis da 1ª divisão no que diz respeito 

à participação na Taça de Portugal. Estas subidas de escalão só se podem processar 

desde que seja realizada para completar uma equipa, que tem de possuir maior número 

de ginastas do seu próprio escalão. Estas ginastas são pontuadas e classificadas de 

acordo com as regras desse escalão/competição. 

‐ Nesta competição serão atribuídos apenas os prémios coletivos. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Programa de competição: 
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6.2. Campeonato Nacional Universitário (CNU) 
 

Categorias| Escalões Etários: Seniores 

 

Participação: 

‐ Participação exclusiva às ginastas inscritas em estabelecimentos de ensino superior de 

acordo com as regras da FADU; 

‐ Competição realiza-se em paralelo com a Taça de Portugal, sendo aberta a ginastas 

de todas as divisões; 

‐ Competição regida pelo código FIG; 

‐ Para a classificação de saltos é considerado apenas 1 salto. 

 

Programa de competição: 

Escalão/Categoria 
Programa da 

competição 
Classificação 

Seniores Código FIG 
Geral Individual e por 

aparelho 

 

    

 

 

 

 

 

 

 

Competição Acesso Escalão 
Programa da 

competição 
Classificação 

Taça de 

Portugal 

Jovem 

BASE 

2ª Divisão 

1ª Divisão 

Iniciadas e 

Juvenis 

Código Adaptado  

1ª Divisão  
Coletiva  

Taça de 

Portugal 

BASE 

2ª Divisão 

1ª Divisão 

Juniores e 

Seniores 
Código FIG (seniores) Coletiva 
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6.3.  Campeonato Nacional da 1ª Divisão 
 

Categorias| Escalões Etários:  

‐ 1ª Divisão – Iniciadas, Juvenis, Juniores, Juniores Elite, Seniores e Seniores Elite 

 

Participação: 

‐ Para participar nesta competição todas as ginastas têm participar no campeonato 

territorial ou distrital, não sendo obrigatória a participação em todos os aparelhos. 

Todas as exceções serão devidamente analisadas; 

‐ Nos escalões de Juniores e Juniores Elite as equipas podem ser constituídas por 

ginastas de ambas categorias. O mesmo pode acontecer nas categorias de Seniores e 

Seniores Elite. 

‐ Nesta competição são atribuídos os prémios em todos os escalões/categorias para as 

equipas, classificação geral individual e por aparelhos. 

 

 

Programa de competição: 

1ª 

Divisão 

Escalão/Categoria 
Programa da 

competição 
Classificação 

Sistema de 

classificação 

das equipas 

Iniciadas Código 

Adaptado 1ª 

Divisão 

Geral Individual, 

coletiva e por 

aparelhos 

Soma das 3 

melhores 

pontuações em 

cada 

especialidade 

da respetiva 

equipa 

Juvenis 
Geral Individual, 

coletiva e aparelhos 

Juniores 

Código FIG 

juniores 

Geral 

Individual e 

aparelhos 
Coletiva 

Juniores Elite 

Geral 

Individual e 

aparelhos 

Seniores 

Código FIG 

Geral 

Individual e 

aparelhos 
Coletiva 

Seniores Elite 

Geral 

Individual e 

aparelhos 
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6.4. Campeonato Nacional de 2ª divisão 
 

 Escalões Etários: 

‐ 2ª divisão – Iniciadas, Juvenis, Juniores e Seniores 
 

Participação 

‐ O apuramento para este evento obriga a obtenção de resultados mínimos, no 

campeonato territorial, de acordo com o exposto no quadro abaixo: 

 

 

 

 

‐ As três primeiras classificadas do campeonato distrital, no concurso geral individual, em 

cada escalão, têm acesso ao CN 2ª divisão. 

‐ A primeira classificada do campeonato distrital, em cada aparelho, em cada escalão, tem 

acesso ao CN 2ª divisão, podendo fazer todos os aparelhos no mesmo. 

‐ O número de total de vagas para participação no C. Nacional de 2ª Divisão é de 40 

ginastas por escalão. Assim sendo, após serem qualificadas as ginastas, de acordo com 

os critérios acima apresentados, serão preenchidas as restantes vagas com base no 

resultado obtido na Classificação Geral Individual, independentemente do número de 

aparelhos que realiza.  

‐ Todas as ginastas apuradas que competem em todos os aparelhos podem competir nos 

mesmos.  

‐ Não existe apuramento coletivo, no entanto, desde que os clubes consigam cumprir 

com os requisitos mínimos para a classificação da equipa, poderão participar nessa 

classificação 

‐ As equipas são constituídas por um máximo de 5 ginastas e um mínimo de 3. É 

obrigatória a realização de um mínimo de 3 exercícios por equipa em cada aparelho. 

São consideradas as 3 melhores pontuações em cada aparelho. É permitida a 

participação de mais do que uma equipa por clube. 

 

 

 

 

 

Campeonato 

Territorial 

Campeonato 

Nacional Mínimos 
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Programa de competição: 

2ª 

Divisão 

Escalão/Categoria 
Programa da 

competição 
Classificação 

Sistema de 

classificação 

das equipas 

Iniciadas 

Código 

Adaptado 2ª 

divisão 

Geral Individual, 

coletiva e por 

aparelhos 
Soma das 3 

melhores 

pontuações em 

cada 

especialidade 

da respetiva 

equipa 

Juvenis 

Geral Individual, 

coletiva e por 

aparelhos 

Juniores 

Geral Individual, 

coletiva e por 

aparelhos 

Seniores 

Geral Individual, 

coletiva e por 

aparelhos 
 

 

 

6.5. Campeonato Nacional de Base 
 

 Escalões Etários: 

‐ Base – Iniciadas, Juvenis, Juniores e Seniores 
 

Participação 

‐ O apuramento para este evento obriga a obtenção de resultados mínimos, no 

campeonato territorial, de acordo com o exposto no quadro abaixo: 

 

 

 

 

 Iniciadas Juvenis Juniores Seniores 

Individual 44,000 44,500 44,500 44,500 

Saltos  1º lugar CT 1º lugar CT 1º lugar CT 1º lugar CT 

PA 1º lugar CT 1º lugar CT 1º lugar CT 1º lugar CT 

Trave 1º lugar CT 1º lugar CT 1º lugar CT 1º lugar CT 

Solo 1º lugar CT 1º lugar CT 1º lugar CT 1º lugar CT 

Equipas 212,000 212,500  213,500 213,000 

 

 

‐ As ginastas campeãs distritais, no concurso geral individual ou em cada aparelho, em 

cada escalão, têm acesso ao CN Base, mesmo não alcançando as notas mínimas de 

acesso. 

Campeonato 
Territorial 

Campeonato 
Nacional Mínimos 
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‐ A pontuação das equipas para o apuramento é obtida pela soma das 5 melhores notas 

em cada aparelho das ginastas que compõem a equipa. 

‐ Todas as ginastas apuradas na classificação geral individual e/ou equipas podem 

competir em todas as especialidades. As ginastas apuradas por aparelho apenas 

competem nos mesmos. 

‐ As equipas são constituídas por um máximo de 5 ginastas e um mínimo de 3. É 

obrigatória a realização de um mínimo de 3 exercícios por equipa em cada aparelho.  

A classificação coletiva apenas é atribuída às equipas que conseguiram apuramento. 

São consideradas as 3 melhores pontuações em cada aparelho para a classificação das 

equipas. 

 

Programa de competição: 

Categoria Escalão 
Programa da 

competição 
Classificação 

Sistema de 

classificação das 

equipas 

Base 

Iniciadas 

Programa 

técnico/competitivo 

Base 

 (11º ao 1º grau) 

Geral Individual, 

por aparelhos e 

coletiva 

Soma das três 

melhores notas 

em cada aparelho, 

das 5 ginastas que 

compõem a 

equipa 

Juvenis 

Geral Individual, 

por aparelhos e 

coletiva 

Juniores 

Geral Individual, 

por aparelhos e 

coletiva 

Seniores 

Geral Individual, 

por aparelhos e 

coletiva 
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6.6. Memorial Guilherme Gonçalves 

Encontro Nacional de Benjamins e Infantis 

 
 

Escalões Etários: 
 

- Benjamins e Infantis 
 

 

Participação: 

‐ Entrada direta pela idade, filiadas na FGP.  

‐ Haverá um tempo prévio de aquecimento geral antes do início da competição, e 

posteriormente um período de aquecimento nos aparelhos, seguindo da competição; 

‐ Todas as ginastas recebem uma medalha de participação. 

‐ Em ambos escalões classificação é feita por Clube. Esta é estabelecida pela soma dos 8 

melhores resultados, no máximo, em cada aparelho, não havendo mínimo. Ou seja, clubes 

com menos de 8 ginastas em cada aparelho também concorrem para a classificação 

coletiva. 

 

Programa de competição: 
 

 
 

Escalão 

 

Programa da competição 

 

Classificação 

 

Benjamins Pograma Técnico da 

Base 

 

(11º ao 2º grau) 

 

 

 

 

Clube 

 

Infantis Clube 

 

 

7. Anexos 

Todos os programas e códigos estão disponíveis para consulta no site da FGP através do 

endereço https://www.ginastica.org/documentacao 

https://www.ginastica.org/documentacao

