AGRUPAMENTO DE ESCOLAS DE CARCAVELOS
PERFIL DO ALUNO

NORMAS DE AVALIACAO EM EDUCACAO FiSICA

INTRODUCAO

As aprendizagens na disciplina de Educacdo Fisica foram sistematizadas para efeitos de planeamento e
avaliacdo em 3 grandes areas:

Atividades Fisicas

Aptidéo Fisica

Conhecimentos

Na Area das atividades fisicas, pretende-se que os alunos adquiram competéncias, conhecimentos e
capacidades, no ambito das matérias pertencentes, segundo a nova nomenclatura utilizada pelo Ministério da
Educagéo, a dominios e subdominios, tais como:

Dominio — Jogos Desportivos Colectivos

Subdominio - Futebol

Na Area da Aptiddo Fisica os alunos devem desenvolver as suas capacidades motoras, condicionais e
coordenativas, tais como a resisténcia aerdbia ou a coordenacao

Nos Area dos conhecimentos os alunos devem sobretudo obter informacdo que |lhes permitam de forma
autonoma elevar ou manter a sua aptidao fisica, assim como desenvolver um conjunto de conhecimentos
sobre a 0 papel que as atividades fisicas ocupam na sociedade.

Desta forma, ao estabelecermos quais sdo as competéncias que cada aluno deve demonstrar no final de cada
ano lectivo, é justamente a cada um destes dominios que se vai “buscar”’ aquilo que é considerado essencial
para que o aluno possa obter classificacéo positiva a disciplina.

E assim que os programas de Educacdo Fisica estdo organizados e também é respeitando esta mesma
organizagdo que foram no decorrer do ano lectivo de 2010/2011 publicadas pelo Ministério da Educacgéo as

Metas de Aprendizagem, referéncia

Os PNEF perseguem as seguintes finalidades:

1. “Melhorar a aptiddo fisica, elevando as capacidades fisicas de modo harmonioso e adequado as
necessidades de desenvolvimento do aluno.
2. Promover a aprendizagem de conhecimentos relativos aos processos de elevagdo e manutencdo das

capacidades fisicas.
3. Assegurar a aprendizagem de um conjunto de matérias representativas das diferentes atividades fisicas,
promovendo o desenvolvimento multilateral e harmonioso do aluno, através da pratica de:
a. Atividades fisicas desportivas nas suas dimensdes técnica, tactica, regulamentar e organizativa;
b. Atividades fisicas expressivas (dangas), nas suas dimensfes técnica, de composicdo e

interpretacao;
c. Atividades fisicas de exploracdo da Natureza, nas suas dimensdes técnica, organizativa e
ecoldgica;
d. Jogos tradicionais e populares.
4, Promover o gosto pela pratica regular das atividades fisicas e assegurar a compreensdo da sua
importancia como factor de salde e componente da cultura, na dimensao individual e social.
5. Promover a formacao de habitos, atitudes e conhecimentos relativos a interpretagdo e participacdo nas

estruturas sociais, no seio dos quais se desenvolvem as atividades fisicas, valorizando:
a. Alniciativa e a responsabilidade pessoal, a cooperacéo e a solidariedade;
b. A ética desportiva;
c. A higiene e a seguranca pessoal e colectiva,
d. A consciéncia civica na preservacdo de condicbes de realizacdo das atividades fisicas, em
especial da qualidade do ambiente.”

“O conteudo de cada uma das matérias encontra-se especificado em trés niveis:




«Introducédo», onde se incluiram as habilidades, técnicas e conhecimentos que representam a aptiddo
especifica ou preparagéo de base («fundamentos»);
«Elementar», nivel onde se discriminam os contetddos constituintes do dominio (mestria) da matéria nos seus
elementos principais e ja com caracter mais formal, relativamente a modalidade da Cultura Fisica a que se
referem;
«Avancado», que estabelece os conteldos e formas de participacdo nas atividades tipicas da matéria,
correspondentes ao nivel superior, que podera ser atingido no quadro da disciplina de Educacéo Fisica. (Por
isso mesmo, este nivel surge como programa alternativo no todo ou em parte — ver «Op¢des de organizacao
curricular».)
In .(DOCUMENTO DE APOIO A
ORGANIZACAO CURRICULAR E PROGRAMAS DE EDUCACAO FiSICA
Autoria: Equipa responséavel pelas METAS DE APRENDIZAGEM DE EDUCACAO FIiSICA)

Para o alcance destas finalidades foram tracadas metas para cada ciclo e posteriormente para cada ano que
se transcrevem abaixo e que correspondem ao perfil desejavel de saida do aluno no final de cada ano lectivo,
considerando uma classificacao final de nivel 3 ou 10 valores.

A classificagdo do aluno resulta do sucesso no dominio da aptiddo fisica e do cumprimento da norma no
dominio das atividades fisicas. No dominio dos conhecimentos, os resultados obtidos pelo aluno seréo
ponderados na classifica¢éo final. Os alunos serdo ainda avaliados quanto a sua assiduidade e pontualidade.

OBS. Pelas razdes que a seguir enunciamos, consideramos adaptar a norma para a generalidade dos anos,
inclusive anos terminais de ciclo, reduzindo a sua exigéncia em nimero de matérias com sucesso (7° e 8°
anos) e niveis de competéncia requeridos (9° ao 12° anos).
1. Pelo facto de a escola se encontrar em obras e dai decorrerem limitacdes a préatica das atividades
fisicas que impedem uma abordagem plena de todas as matérias dos PNEF.
2. Por razbes que se prendem com a dificuldade em leccionar Patinagem, por falta de equipamento
adequado, e em trabalhar os niveis elementar e avancado da Dang¢a, por ser uma matéria nova no
curriculo dos alunos.



NORMA DE AVALIACAO EM EDUCACAO FiSICA
v' O aluno, para obter a classificacdo de nivel 3 a EF tem de reunir cumulativamente as seguintes condicoes:

5° Ano

Atividades Fisicas Demonstra competéncias de 3 Introdutorios em Matérias ou Subdominios

diferentes

Aptidao Fisica Demonstra capacidades em testes de Resisténcia Aerdbia e testes de Aptiddo
Muscular adequadas as normas da aptidao fisica representativa da Saude, para a
sua idade.
¢ Encontra-se na Zona Saudavel de Aptidao Fisica (ZSAF — FithessGram)
num dos testes de aptidao aerébia (vaivém; corrida da milha, marcha).
e Encontra-se na Zona Saudavel de Aptidao Fisica (ZSAF — FitnessGram) no
teste de aptiddo muscular da categoria: For¢ca Abdominal e Resisténcia

(abdominais).

Conhecimentos -Interpreta as principais adaptac¢des do funcionamento do seu organismo durante
a AF

-ldentifica os objectivos da Educagéo Fisica

-ldentifica as capacidades fisicas

-Relacionar cada tipo de esfor¢o e a capacidade mais envolvida

-ldentifica os testes de aptidéo fisica e zona saudavel

-Conhece as principais alteracdes imediatas do organismo ao exercicio fisico —

Aumento da Frequéncia Cardiaca e da Frequéncia Respiratéria




o 6°Ano

Atividades Fisicas

Demonstra competéncias de 4 Introdutorios em Matérias ou Subdominios

diferentes

Aptidao Fisica

Demonstra capacidades em testes de Resisténcia Aerébia e testes de Aptidao
Muscular adequadas as normas da aptidao fisica representativa da Saulde, para a
sua idade.

Encontra-se na Zona Saudavel de Aptidao Fisica (ZSAF — FithessGram) num dos
testes de aptidao aerébia (vaivém; corrida da milha, marcha).

Encontra-se na Zona Saudavel de Aptiddo Fisica (ZSAF — FitnessGram) no teste

de aptidao muscular da categoria: Forca Abdominal e Resisténcia (abdominais).

Conhecimentos

- Identifica factores que influenciam a saulde: pratica regular de atividade fisica,
boa alimentacéo, repouso, higiene, tabaco, alcool, poluicéo.

-Conhece a importancia e os métodos de medicao da frequéncia cardiaca.

- Conhece sumariamente a participacdo dos diferentes sistemas e estruturas na
manuten¢éo da postura e produc¢do de movimento, nomeadamente: sistema
locomotor, nervoso, cardiovascular e respiratério

- Relaciona atividade fisica e saude.

- Relaciona a pratica regular de atividade fisica e a melhoria das capacidades

fisicas com a melhoria da saude.




o 7°Ano

Atividades Fisicas

Demonstra competéncias de 5 Introdutérios em Matérias ou Subdominios

diferentes

Aptidao Fisica

Demonstra capacidades em testes de Resisténcia Aerdbia e testes de Aptidao
Muscular adequadas as normas da aptidao fisica representativa da Saulde, para a
sua idade.

Encontra-se na Zona Saudavel de Aptidao Fisica (ZSAF — FithessGram) num dos
testes de aptidao aerébia (vaivém; corrida da milha, marcha).

Encontra-se na Zona Saudavel de Aptiddo Fisica (ZSAF — FitnessGram) no teste

de aptidao muscular da categoria: Forca Abdominal e Resisténcia (abdominais).

Conhecimentos

- Conhece as adaptac8es do organismo & atividade fisica a médio prazo

- Relacionar a falta de bons habitos com as patologias cardiorrespiratérias, a
diabetes, a osteoporose, etc..

- Relacionar o desenvolvimento das capacidades motoras com a aptidao funcional.
Vantagens numa perspetiva de salde.

- Conhece processos de controlo do esforco e identifica sinais de fadiga ou
inadaptacao a exercitacdo praticada, evitando riscos para a Saude, tais como:
dores, mal estar, dificuldades respiratdrias, fadiga e recuperacao dificil.




o 8°Ano

Actividades Fisicas

Demonstra competéncias de 6 Introdutorios em Matérias ou Subdominios

diferentes

Aptidao Fisica

Demonstra capacidades em testes de Resisténcia Aerébia e testes de Aptidao
Muscular adequadas as normas da aptidao fisica representativa da Saulde, para a
sua idade.

Encontra-se na Zona Saudavel de Aptiddo Fisica (ZSAF — FithessGram) num dos
testes de aptidao aerébia (vaivém; corrida da milha, marcha).

Encontra-se na Zona Saudavel de Aptiddo Fisica (ZSAF — FitnessGram) no teste

de aptidao muscular da categoria: Forca Abdominal e Resisténcia (abdominais).

Conhecimentos

- Conhece e interpreta factores de saude e risco associados a pratica das
atividades fisicas, tais como doencas, lesdes, substancias dopantes e condices
materiais, de equipamentos e de orientacao do treino, utilizando esse

conhecimento de modo a garantir a realizagé@o de atividade fisica em seguranca.

o 9°Ano

Actividades Fisicas

Demonstra competéncias de 5 “Int” + 1 “Elem” em Matérias ou Subdominios

diferentes

Aptidao Fisica

Encontra-se na Zona Saudavel de Aptiddo Fisica (ZSAF — FithessGram) num dos
testes de aptiddo aerébia (vaivém; corrida da milha, marcha).

Encontra-se na Zona Saudavel de Aptidao Fisica (ZSAF — FithessGram) em dois
testes de aptiddo muscular, um da categoria For¢ca Abdominal e Resisténcia
(abdominais) e outro das restantes categorias (Forca Superior, Forca e

Flexibilidade do Tronco ou Flexibilidade).

Conhecimentos

- Identifica fendmenos associados a limita¢cdes das possibilidades de préatica das
Atividades Fisicas, da Aptidao Fisica e da Saude dos individuos e das popula¢des,
tais como: o sedentarismo e a evolugao tecnoldgica, a polui¢cdo, o urbanismo e a
industrializacdo, relacionando-os com a evolugéo das sociedades.

- Conhece e relaciona as capacidades fisicas e as suas variantes com os tipos de
atividades.

- Conhece e relaciona a piramide da atividade fisica associada aos estilos de vida

saudavel




v' O aluno, para obter a classificacdo de 10 valores a EF tem de reunir cumulativamente as seguintes

condicdes:
o 10°Ano

Atividades Fisicas Demonstra competéncias de 5 “Int” + 1 “Elem” em Matérias ou Subdominios
diferentes

Aptidao Fisica Encontra-se na Zona Saudavel de Aptiddo Fisica (ZSAF — FithessGram) num dos
testes de aptidao aerébia (vaivém; corrida da milha, marcha).
Encontra-se na Zona Saudavel de Aptidao Fisica (ZSAF — FithessGram) em dois
testes de aptiddo muscular, um da categoria For¢ca Abdominal e Resisténcia
(abdominais) e outro das restantes categorias (Forca Superior, Forca e
Flexibilidade do Tronco ou Flexibilidade).

Conhecimentos Relaciona Aptidao Fisica e Salde e identifica os factores associados a um estilo

de vida saudavel, nomeadamente o desenvolvimento das capacidades motoras, a
composicao corporal, a alimentag&o, o repouso, a higiene, a afectividade e a
qualidade do meio ambiente.

Conhece e interpreta factores de salde e risco associados a pratica das
atividades fisicas, tais como doengas, lesdes, substancias dopantes e condi¢Bes
materiais, de equipamentos e de orientacdo do treino, utilizando esse
conhecimento de modo a garantir a realizacéo de atividade fisica em seguranca.
Conhece processos de controlo do esforco e identifica sinais de fadiga ou
inadaptacdo a exercitagdo praticada, evitando riscos para a Saude, tais como:
dores, mal estar, dificuldades respiratorias, fadiga e recuperacéo dificil.

Identifica fenbmenos associados a limitacdes das possibilidades de pratica das
Atividades Fisicas, da Aptidao Fisica e da Saude dos individuos e das popula¢des,
tais como o sedentarismo e a evolugao tecnoldgica, a poluicdo, o urbanismo e a
industrializagdo, relacionando-os com a evolugéo das sociedades.




o 11° Ano

Atividades Fisicas

Demonstra competéncias de 5 “Int” + 1 “Elem” em Matérias ou Subdominios

diferentes

Aptidao Fisica

Encontra-se na Zona Saudavel de Aptidao Fisica (ZSAF — FitnessGram) num dos
testes de aptiddo aerébia (vaivém; corrida da milha, marcha).

Encontra-se na Zona Saudavel de Aptidao Fisica (ZSAF — FithessGram) em dois
testes de aptiddo muscular, um da categoria For¢ca Abdominal e Resisténcia
(abdominais) e outro das restantes categorias (Forca Superior, Forca e

Flexibilidade do Tronco ou Flexibilidade).

Conhecimentos

Analisa criticamente as caracteristicas de um estilo de vida saudavel,
relacionando-as com atitudes e comportamentos individuais e sociais dos jovens e
adultos.

Identifica o tipo de atividade (desportiva ou outra) cuja pratica pode, face a
especificidade do esforco solicitado, contribuir para a melhoria da sua aptidao
fisica, tendo em vista a sua saude e bem-estar.

Conhece e interpreta os principios fundamentais do treino das capacidades
motoras, nomeadamente o principio da continuidade, progresséo, e reversibilidade
relacionando-os com o principio biolégico da autorrenovacéo da matéria viva,
considerando-os na sua atividade fisica, tendo em vista a sua Aptidéo Fisica.
Compreende a relagdo entre a dosificagdo da intensidade e a duracéo do esforco,
no desenvolvimento ou manutencéo das capacidades motoras fundamentais na
promocéao da salde.

Compreende, traduzindo em linguagem propria, o papel das Atividades Fisicas na
evolucdo do Homem e da Sociedade e a sua dimenséao cultural na atualidade e ao
longo dos tempos, reconhecendo a sua importancia nos dominios da Educacéo,
do Trabalho e do Lazer:

- identificando as caracteristicas que lhe conferem essa dimensao;

- reconhecendo a diversidade e variedade das atividades fisicas, e os contextos e
objectivos com que se realizam;

- distinguindo Desporto e Educagéo Fisica, reconhecendo o valor formativo de

ambos, na perspectiva da educacao permanente




o 12° Ano

Atividades Fisicas

Demonstra competéncias de 5 “Int” + 1 “Elem” em Matérias ou Subdominios

diferentes

Aptidao Fisica

Encontra-se na Zona Saudavel de Aptidao Fisica (ZSAF — FitnessGram) num dos
testes de aptiddo aerébia (vaivém; corrida da milha, marcha).

Encontra-se na Zona Saudavel de Aptiddo Fisica (ZSAF — FithessGram) em dois
testes de aptiddo muscular, um da categoria For¢ca Abdominal e Resisténcia
(abdominais) e outro das restantes categorias (Forca Superior, Forca e

Flexibilidade do Tronco ou Flexibilidade).

Conhecimentos

Conhece e aplica em todas as situacdes as principais orientacdes metodolégicas
do treino das capacidades motoras mais diretamente relacionadas com a saude,
evitando erros que comprometam a sua salde, a seguranca ou a melhoria da sua
aptidao fisica.

Reconhece o desporto como um fenémeno social de grande importancia:

- identificando as caracteristicas que lhe conferem essa dimenséo;

- considerando as profissdes que lhe estdo associadas e comparando-o com
outras manifestacdes culturais;

- analisando contextos e objectivos das grandes manifestacdes desportivas, de
entre as quais os Jogos Olimpicos;

- identificando as principais instituicdbes desportivas (Associagbes, Clubes,
Federacdes, Comités Olimpicos, etc.) e o seu papel na organizacdo e
desenvolvimento desportivo.

Analisa criticamente aspectos gerais da ética na participacdo nas Atividades
Fisicas Desportivas, relacionando os interesses sociais, econdmicos, politicos e
outros com algumas das suas “perversdes”’, nomeadamente:

- A especializagéo precoce e a exclusdo ou abandono precoces;

- A dopagem e os riscos de vida e/ou saude;

- A violéncia (dos espectadores e dos atletas) “vs” espirito desportivo;

- A corrupcao “vs” verdade desportiva




PROTOCOLO DE AVALIACAO

ACTIVIDADES FiSICAS

JOGOS DESPORTIVOS COLECTIVOS

a) - Coopera com os companheiros, quer nos exercicios, quer no jogo, escolhendo as a¢Ges favordveis ao éxito pessoal e
do grupo, admitindo as indicagdes que |lhe dirigem e aceitando as op¢des e falhas dos seus colegas.

b) - Aceita as decisGes da arbitragem, identificando os respectivos sinais e trata com igual cordialidade e respeito os

companheiros e os adversdrios, evitando a¢des que ponham em risco a sua integridade fisica, mesmo que isso implique

desvantagem no jogo.

JOGO DA RABIA, JOGO DE PASSES, BOLA AO POSTE, BOLA AO CAPITAO, BOLA AO FUNDO

Nivel do programa

Situacdo de avaliacdo

N&o se aplica

Situagéo de jogo 4 x 4 ou 5x5, num espaco amplo

Nivel do Competéncias a) b) Indicadores de observacéo do nivel de jogo
Programa
*Nao se - Recebe a bola com as duas maos, | - Jogo de “costa a costa” - A bola circula por
atribui Nivel. | enquadra-se ofensivamente e passa a um | varios jogadores que ocupam racionalmente o
Considera- | companheiro desmarcado utilizando, se | espaco;
se que o necessério, fintas de passe e rotacdes sobre | - Ndo ha aglomeracéo sobre a bola
aluno um pé. - Observam-se situacdes de finalizacdo
Adquiriu ou | - Desmarca-se para receber a bola, criando | - Poucas perdas de bola
N&o linhas de passe ofensivas, fintando o seu
Adquiriu as | adversario directo.
competénci | - Dribla para ultrapassar um adversario
as neste directo ou para abrir «linha de passe», para
dominio rematar ou passar.

- Marca o adversario escolhido quando a
sua equipa perde a bola, procurando dificultar
a rececao, o passe, o drible ou a finalizacéo,

e tentando recuperar a posse da bola.

OBSERVACAO - Para efeitos de classificagdo, consideramos que o aluno que adquiriu as competéncias
deste dominio, € equivalente a um nivel Introdugéo.
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FUTEBOL

Nivel do programa

Situacdo de avaliacdo

Introducéo

Em exercicio (com superioridade numérica dos atacantes — 3x1 ou 5x2) e jogo 4

X 4 num espaco amplo com GR

Elementar e Avancado

Jogo 5 x5 com GR

Nivel do Competéncias a) b) Indicadores de observacédo do nivel de
Programa jogo

Introducdo | - Aceita as decisGes da arbitragem e adequa as | -
suas acbes as regras do jogo: a) inicio e
recomeco do jogo, b) marcacdo de golo, c) | - Jogo costa a costa, a bola circula por
bola fora, d) langcamento pela linha lateral, | varios jogadores que ocupam
e)lancamento de baliza, f)principais faltas, g) | equilibradamente o espaco.
marcacao de livres e h) de grande penalidade
-Recebe, controla e conduz a bola na dire¢édo da | - Poucas perdas de bola
baliza adversaria
-Remata quando tem oportunidade - Observam-se remates ndo
-Passa a bola ao companheiro desmarcado em | protagonizados pelo mesmo jogador
melhor posicao
-Desmarca-se para receber a bola
-Assume atitude defensiva marcando o adversario
escolhido

Elementar - Conhece o objectivo do jogo, a funcdo e o modo
de execucdo das principais acdes técnico-tacticas
€ as suas principais regras: a) inicio e recomeco | - Jogo ocupa o campo todo (largura e
do jogo, b) marcacdo de golos, c) bola fora e | profundidade)
lancamento pela linha lateral, d) canto e
pontapé de canto, e) principais faltas e | - Resolve situacdes 1x1 e observam-se
incorregdes, f) marcacdo de livres e de grande | fintas, simulacdes e mudancas de direcao
penalidade, e g) bola pela linha de fundo e
reposicdo da bola em jogo, adequando as suas | - Existem sempre linhas de passe de
acOes a esse conhecimento. rutura e apoio
- Recebe a bola, controlando-a, simula ou finta
para se libertar a marcagao
-Desmarca-se na dire¢éo da baliza ou em apoio
-Aclara
-Marca o atacante direto

Avancado - Adequa a sua atuacdo quer como jogador, quer

como arbitro, ao objectivo do jogo, a funcédo e ao
modo de execucdo das principais acdes técnico-
tacticas e as regras do jogo.

a bola com

- Remata, passa e conduz

oportunidade

- Jogo elaborado, fluido sem muitas

interrupcdes.
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- Penetra

-Desmarca-se no mesmo corredor ou em diagonal
- Pressiona

-Cria situacdes de superioridade numérica

-Fecha linhas de passe

- Realiza dobras

- Existe organizacéo tactica e os

jogadores assumem func¢bes especificas

em campo.
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VOLEIBOL

Nivel do programa Situacéo de avaliacdo
Introducao Jogo 2 + 2 com rede a 2 m de altura
Elementar Jogo 4 x 4 com rede a 2,10 e campo 12mx6m
Avancado Jogo 6 x 6
Nivel do Competéncias a) b) Indicadores de observacédo do nivel de
Programa jogo
Introducdo | - Conhece o0 objectivo do jogo, identifica e

descrimina as principais a¢des que o caracterizam:
“servigo”, “passe”, “recepg¢ao” e “finalizagdo” bem
como as regras do jogo: a) dois toques, b)
transporte, c¢) violagcbes da rede e da linha
divisoria, d) rotacdo ao servigco, €) numero de
toques consecutivos por equipa e f) toque na
rede

- Serve por baixo ( em exercicio)

- Recebe a bola, em manchete com bola afavel ou
com as duas maos por cima, posicionando-se
correta e oportunamente, imprimindo uma trajetéria
alta a bola, agarrando-a de seguida ( em
exercicio)

-Joga com os companheiros com bola afavel
efetuando toques com as duas maos por cima ou

manchete

- Bola transpbe a rede varias vezes (3

ou mais)

- Pelo menos 2 toques de cada lado

- Em exercicio serve por baixo

Elementar

- Conhece o objectivo do jogo, a fungdo e o modo
de execuc¢do das principais ac¢des técnico-tacticas e
as regras do jogo: a) dois toques, b) transporte,
c) violagbes da rede e da linha diviséria, d)
formas de jogar a bola, €) niumero de toques
consecutivos por equipa, f) bola fora, g) faltas
no servigo, h) rotacdo ao servico e i) sistema de
pontuacdo, adequando a sua acdo a esse
conhecimento.

- Serve por baixo ou por cima

- Recebe o servico, envia a um companheiro de
modo a este dar continuidade as acgbes ofensivas
(2°toque)

- Finaliza em passe ou remate em apoio colocando

a bola intencionalmente

- Finalizagcdo intencional em passe

colocado ou remate em apoio

- Utilizam sempre que possivel os 3

toques,

- Respeitam as zonas de

responsabilidade.

Avancado

- Adequa a sua atuacéo, quer como jogador quer
como arbitro, ao objectivo do jogo, a funcdo e modo

de execuc¢do das acdes técnico-tacticas e as regras

- Dindmica dos 3 toques (2° toque na

posicédo 3 e finaliza¢&@o intencional)
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do jogo.

- Serve por baixo ou por cima

-Recebe enviando ao passador

- Finaliza em passe colocado, remate ou “amorti”

- Executa bloco

- Recepcdoem W
- Organizacao/Movimentacdes

atacantes e defensivas
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BASQUETEBOL

Nivel do programa Situacéo de avaliacdo
Introducéo Jogo 3 x 3 em % campo ou campo inteiro
Elementar Jogo 3 x 3 ou 5x5 em campo inteiro
Avancado Jogo 5 x 5 em campo inteiro

Nivel do Competéncias a) b) Indicadores de observacédo do nivel de
Programa jogo
Introducdo | - Conhece o objectivo do jogo, a funcdo e o modo de
execucgdo das principais agdes técnico-tacticas e as
regras: a) formas de jogar a bola, b) inicio e | - Jogo costa a costa, a bola circula por
recomeco do jogo, c) bola fora, d) passos, e) | varios jogadores que ocupam
dribles, f) bola presa, g) faltas pessoais, | equilibradamente o espaco.
adequando as suas acdes a esse conhecimento.
- Recebe, enquadra-se ofensivamente - Recebem e desmarcam-se mantendo
- Langa quando tem oportunidade 0 enquadramento ofensivo
- Passa a bola ao companheiro desmarcado em
melhor posic¢éo - Observam- se langamentos na
- Dribla para progredir em dire¢éo ao cesto passada ndo protagonizados pelo
- Desmarca-se para receber a bola mesmo jogador.
- Assume atitude defensiva marcando 0 seu
adversario direto.
Elementar | - Conhece o objectivo do jogo, a fungcdo e o modo de

execucao das principais ac¢des técnico-tacticas e as
regras: a) formas de jogar a bola, b) inicio e
recomeco do jogo, c) bola fora, d) passos, e)
dribles, f) bola presa, g) faltas pessoais e h) trés
segundos, adequando as suas acgbes a esse
conhecimento.

-Desmarca-se cortando para o cesto ou oferecendo
linhas de 1° passe

- Progride em drible utilizando se necessario fintas e
mudancas de direcéo para finalizar ou passar.

- Passa se tem companheiro em posicdo mais
ofensiva e desmarca-se de seguida

- Mantem o equilibrio ofensivo apés desmarcacéao.

- Lanca utilizando langcamento na passada ou de
curta distdncia em fun¢do do comportamento do
defesa

- Participa no ressalto

- Aclara

- Defende individualmente

- Resolvem situagfes de 1x1

- Passe, corte e reposi¢édo do equilibrio

ofensivo

- Finalizagdo em langamento na
passada ou parado de acordo com a

leitura de jogo.
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Avancado

- Adequa a sua atuacdo, quer como jogador quer
como arbitro, ao objectivo do jogo, a funcdo e modo
de execucao das principais acdes técnico-tacticas e
as regras do jogo.

- Desmarca-se garantindo equilibrio ofensivo e
finalizacdo rapida

- Recebe e passa a jogador desmarcado ou progride
em drible pelo corredor central, procurando em
simultaneo a oportunidade de passe para um jogador
desmarcado

- Explora situacfes de 2 x 1 e de 3 x 2

- Se a equipa nao finaliza tirando partido da
superioridade numeérica, posiciona-se de forma a
atacar em 5 abertos

- corta, passa e corta e aclara. Ocupa espagos
aclarados pelos companheiros.

- desenquadra o adversario direto para finalizar e na
impossibilidade de fazer passa a um companheiro
em corte para o cesto.

- Participa no ressalto ofensivo e defensivo

drible e

finalizacdo na passada ou passe para

Existe penetracdo em
0 jogador que fica livre ou que se

encontra em corte para o cesto.

Verifica-se a ocupacgéo do espaco em
5 abertos nas situacbes de ataque
organizado, com a manutencdo da
estrutura apos corte, passe e corte
ou aclaramento.

- Muita iniciativa individual (1 x 1)

- Luta nos ressaltos
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ANDEBOL

Nivel do programa

Situacéo de avaliacdo

Introducéo

Jogo 5 (4+1)x 5( 4+1)

Elementar

J0go 5 X 5 (4+1)x 5( 4+1)

Nivel do Competéncias a) b) Indicadores de observacao do nivel de
Programa jogo
Introducdo | - Conhece o0 objectivo do jogo, a funcdo e o modo de
execucao das principais acdes técnico-tacticas e as | - Jogo costa a costa, a bola circula por
regras do jogo: a) inicio e recomeco do jogo, b) | varios jogadores que ocupam
formas de jogar a bola, c) violagdes por dribles e | equilibradamente o espacgo
passos, d) violacbes da area de baliza, e)
infraccdes a regra de conduta com o adversario e | - Recebem e desmarcam-se mantendo
respectivas penalizagdes. 0 enquadramento ofensivo
- Recebe, controla a bola e progride em drible para
finalizar - Remates em salto ndo protagonizados
- Passa a bola ao companheiro desmarcado em | pelo mesmo jogador
melhor posicao
- Finaliza em remate em salto
- Desmarca-se oferecendo linha de passe
- Assume atitude defensiva quando em fase de defesa
Elementar | - Conhece o objectivo do jogo, a fungdo e o modo de
execucdo das principais acdes técnico-tacticas e as
regras do jogo, adequando a sua atuacdo a esse | - Ataque ao espaco para finalizar ou
conhecimento quer como jogador quer como arbitro. fixar o defesa
-Desmarca-se garantindo o equilibrio na ocupagéo do
espago - Resolvem situagBes 1x1 utilizando o
- Utiliza fintas e mudancas de direcéo drible ou a regra dos apoios
- Defende individualmente
- Marcacéo de controlo - Atague organizado mantendo o
- Realiza situagdes de 1x1 equilibrio do trapézio ofensivo
- Marcagéo de controle
Avancado |- Adequa a sua atuacdo, quer como jogador quer

como arbitro, ao objectivo do jogo, a fungdo e modo
de execucgdo das principais agfes técnico-tacticas e
as regras do jogo.

- Desmarca-se para transicdo defesa/ataque

- Finaliza utilizando a técnica de remate mais
adequada

- Ataca o espaco entre dois adversérios e finaliza ou

passa a bola a um companheiro desmarcado

- Muito contacto fisico
- Defesa & zona

- Jogadores com func¢@es especificas
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- Executa cruzamentos e utiliza bloqueios para se
libertar e finalizar.

- Sem bola, ataca o espaco entre dois defesas para
desmarcacdo ou entra, com ou sem passe prévio,
procurando criar linhas de passe ofensivas

- Cria situag@es de superioridade numérica

- Penetracdes

- Marcagdo pressionante
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GINASTICA NO SOLO

Nivel do programa Situacdo de avaliacdo
Introducao Combinacao das habilidades em sequéncias
Elementar e Avancado Realiza uma sequéncia de habilidades no solo
Nivel do Competéncias Indicadores de observacéo
Programa
Introducéo 1 — Levantar sem ajuda das maos ;
1- Cambalhota a frente de pernas unidas e fletidas Mantém a direcao
2- Cambalhota atrés de pernas unidas e flectidas e | 2- Mantém a direcdo; Levanta sem
afastadas e em extenséo joelhos no chéo; Afastamento das
pernas, admite-se ligeira flexao.
3 - Passagem por pino( partindo da posicdo de
deitado ventral no plinto) ou subida para pino no | 3- Segmentos alinhados; Levanta as
espaldar ou outro apoio, terminando com cambalhota | pernas sozinho.
a frente ( com ajuda) 4 — Tirar a cabeca do chéo
4 - Ponte (ou outro elemento de flexibilidade) 5- Pés acima no nivel da bacia; rececéo
5 - Roda com apoio alternado das maos (cabec¢a do | equilibrada com apoios alternados
plinto ou outro equipamento).
Elementar | - Coopera com o0s companheiros nas ajudas e

corregcbes que favorecam a melhoria das suas | - Sequéncia de habilidades com

prestacdes, garantindo condicbes de seguranca | fluidez e harmonia (com elementos de

pessoal e dos companheiros, e colabora na | ligagdo)
preparacéo, arrumacao e preservacdo do material.
1- Admite ligeira flexdo das pernas.
- Elabora, realiza e aprecia uma sequéncia de
habilidades no solo (em colchdes), que combine, com | 2- Fase aérea acentuada
fluidez, destrezas gimnicas, de acordo com as
exigéncias técnicas indicadas, designadamente: 3- Segmentos em extensao;
alinhamento vertical; rececdo em pé em
1- Cambalhota & frente de pernas afastadas equilibrio.

2- Cambalhota a frente saltada
3- Roda 4- Marca posi¢cao com corpo alinhado,
4- Pino de Bragos com cambalhota a frente enrola com fluidez.

5- Rodada em situacéo isolada

6- Avido (ou outro elemento de equilibrio) 5 — Existe fase aérea; rececao dos pés
7- Saltos, voltas e afundos em simultaneo; termina virado p/ o ponto
Em situacgao de exercicio: de partida

8a - Rodada 6 - Extensdo da perna de tras; tronco
8b - Cambalhota atras subida para pino perna ao nivel ou acima do plano da

bacia; Mantém o equilibrio (4seg)
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8b- marca a posicdo com o corpo

alinhado

Avancado

- Coopera com os companheiros nas ajudas, analisa
0 seu desempenho e o dos colegas, dando sugestfes
gue favorecam a melhoria das suas prestacdes e
garantam condicBes de seguranca, e colabora na
preparacéo, arrumacéao e preservacdo do material.

- Elabora, realiza e aprecia uma sequéncia de
habilidades no solo (em colchdes), que combine, com
fluidez, destrezas gimnicas, de acordo com as
exigéncias técnicas indicadas, designadamente;

1- Rodada

2-- Cambalhota atrds com passagem por pino

3- Posicéo de forga (Angulo ou outra)

4- Salto de méos a frente em situacao isolada

- Sequéncia de habilidades com fluidez

e harmonia

( com elementos de ligacao)

1 - Colocagéo correta das méos
- fecho rapido das pernas
3- Manter a posigéo 3 °

4- Com ajuda

Nos niveis elementar e avancado a sequéncia tem de ter obrigatoriamente os elementos caracteristicos do

nivel acrescidos de outros de nivel inferior ou superior, num minimo de 6 elementos sem contar com 0s

elementos de ligagdo nem com os elementos de flexibilidade e equilibrio (também obrigatérios). No nivel

avancado € ainda obrigatério um elemento de forga.
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GINASTICA DE APARELHOS — SALTOS E TRAVE

Nivel do programa Situacdo de avaliagcdo
Introducao Realiza apo6s corrida de balango e chamada a pés juntos.
Pode adaptar-se a altura do aparelho e a distancia do trampolim ao aparelho
Trave baixa
Elementar e Realiza apos corrida de balanco e chamada a pés juntos.
Avancado Pode adaptar-se a altura do aparelho e a distancia do trampolim ao aparelho
Na trave (s6 para os alunos do sexo feminino), em equilibrio elevado
Em qualquer dos casos o aluno executa um encadeamento com um minimo de 5
elementos
Nivel do Competéncias Indicadores de observacéo
Programa
Introducdo |- Coopera com o0s companheiros nas ajudas,

paradas e nas corre¢des que favorecam a melhoria
das suas prestacbes, garantindo condi¢cdes de
seguranca pessoal e dos companheiros, e colabora
na preparacdo, arrumacdo e preservacao do

material.

BOQUE E PLINTO

- Salto de eixo no Boque

- Salto entre méos

- Cambalhota a frente no Plinto longitudinal

MINITRAMPOLIM
1 - Salto em extenséao
2- Salto engrupado

3- Y2 pirueta

TRAVE ( baixa)

- Marcha a frente e atras

- Marcha em pontas dos pés

- 1 volta em apoio nas pontas dos pés

- Salto a pés juntos

- Chamada a pés juntos
- No salto de eixo admite-se lige
flexdo das pernas

Rececédo em equilibrio (2seq)

1- Corpo em extenséo (vela)

2-Levar os joelhos pelo menos 90° no
engrupado

3 Corpo em extensao na pirueta

- Recec¢é@o em equilibrio (2seg)

ira
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Elementar

- Coopera com o0s companheiros nas ajudas,
paradas e nas correcfes que favorecam a melhoria
das suas prestacfes, garantindo condi¢cdes de
seguranca pessoal e dos companheiros, e colabora
na preparacdo, arrumacdo e preservacao do

material.

BOQUE E PLINTO
- Salto de eixo no Plinto transversal
- Salto de eixo no Plinto longitudinal

- Salto entre maos plinto transversal

MINITRAMPOLIM

- Saltos em extensé&o e engrupado

- Pirueta vertical

4 - Salto Carpa de pernas afastadas e/ou de pernas
unidas

5- ¥ mortal a frente

TRAVE ( alta)

- Entrada a um pé

- ¥ volta com balan¢o de uma perna
- Avido

- Salto a pés juntos

- Saida em extensdo com % pirueta

Chamada a pés juntos

- No salto de eixo admite-se ligeira

flexdo das pernas

Rececédo em equilibrio (2seg)

4 -- No salto de carpa admite-se ligeira

flexao das pernas.

5 - Abertura oportuna; queda em

decubito dorsal

Rececédo em equilibrio (2 seg)

Avancado

- Coopera com o0s companheiros nas ajudas e
paradas que garantam condi¢cbes de seguranca e
colabora na preparacdo, arrumacao e preservacao
do material. Analisa o0 seu desempenho e dos
colegas, dando sugestBes que favorecam a sua
melhoria.

BOQUE E PLINTO

- Salto entre maos no Plinto longitudinal

- Roda no Plinto transversal ou longitudinal

MINITRAMPOLIM

- Mortal a frente engrupado

- Mortal a frente encarpado

- Mortal engrupado a retaguarda
TRAVE

- Entrada de eixo transversal

- Corrida em aceleracéo

- Recepgédo em equilibrio

- Encadeamento das habilidades com

fluidez e harmonia

- Execucéo técnica
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- 1 volta — pivot com balanco
- Saltos (de gato, corga, ...)

- Saida em Rodada

23




GINASTICA ACROBATICA

Nivel do programa Situacéo de avaliacdo

Introducéo A par, numa coreografia com musica combina com

elementos no solo e em trio em situacdo de exercicio.

Elementar e Avancado A par numa coreografia musicada, combina com

elementos no solo e em trio em situacdo de exercicio.

a) - Coopera com os companheiros nas ajudas e corre¢cdes que favorecam a melhoria das suas prestagées,
preservando sempre as condi¢cfes de seguranca.

b) - Compreende e desempenha corretamente as funcfes, quer como base quer como volante, na
sincronizacgado dos diversos elementos acrobéticos e coreograficos.

¢) - Conhece e efetua com correcao técnica as pegas, os montes e desmontes do tipo simples ligados aos
elementos a executar.

n.b: se o aluno apenas assumir apenas funcao de base, para cumprir o Nivel, tera de fazer a coreografia com
elementos de ginastica de solo, nivel “I.

Nivel do

Programa

Competéncias a) b) c)

Indicadores de observacgéo

Introducéo

PARES

1 - O base em posicao de deitado dorsal com 0os membros superiores
em elevagédo, segura o volante pela parte anterior das sua pernas
que, em prancha facial, apoia as méos na parte anterior das pernas

do base, mantendo o corpo em extensao.

2 - O base sentado, com pernas afastadas e estendidas, segura
pelas ancas o volante que executa um pino, com apoio das maos
entre as coxas do base, mantendo o alinhamento dos segmentos. O

desmonte deve ser controlado e com os bracos em elevagao

superior.

Ao nivel dos elementos

técnicos:

- marcam a posicdo tempo
minimo 3"
- Executam montes,

desmontes e pegas.
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3 - O base com um joelho no chéo e outra perna fletida (planta do pé
bem apoiada no solo e com os apoios colocados em tridngulo),
suporta o volante que, de costas, sobe para a sua coxa e se equilibra
num dos pés. Utilizam a pega simples (de apoio), mantendo-se com
o tronco direito e evitando afastamentos laterais dos bragos.
Desmonte deve ser controlado e com os bracos em elevacao

superior.

4 - Cambalhota a frente a dois (tank), iniciando o0 movimento com o
volante a segurar os tornozelos do base, colocando de seguida a
cabeca entre os pés do base que, segurando-o da mesma forma,
executa a cambalhota, voltando a posicao inicial. Movimento

continuo, harmonioso e controlado.

5 - Com o base de joelhos sentado sobre os pés, o volante faz um

monte lateral com o primeiro apoio na face interna do ter¢o superior
da coxa do base (braco contrario & entrada, estendido na vertical) e
realiza um equilibrio de pé nos ombros do base, que o segura pelas

pernas, ao nivel do terco superior dos gémeos.
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TRIOS

6 - Dois bases em posicao de deitado dorsal em oposicéo e os
membros superiores em elevagao, com um dos bases a segurar o
volante nas omoplatas e o outro a segura-lo nos gémeos, suportando

assim o volante que se encontra em prancha dorsal, com o corpo em

extensao.

7 - Dois bases, frente a frente, em posi¢do de afundo com um dos
joelhos em contacto. Segurando o volante nos gémeos que realiza

um equilibrio em pé nas coxas dos bases junto aos seus joelhos.

8 - Dois bases, frente a frente, de joelhos sentados sobre os pés,
sustentam o volante em pino sobre as suas coxas, segurando-o pela
bacia e auxiliando-o a manter o alinhamento dos seus segmentos. O
desmonte deve ser controlado e com os bragos em elevacéo

superior.

9 - Dois bases, com pega de cotovelos, suportam o volante em
prancha facial que mantém a tonicidade necessaria para evitar
oscilagBes dos seus segmentos corporais. Apés impulso das bases,
o volante efetua um voo, mantendo a mesma posi¢ao, para rececao

equilibrada nos bracos das bases.
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Elementar

PARES

10 - Com o base em posicao de deitado dorsal com as pernas em
extensdo e perpendiculares ao solo, o volante executa prancha facial
(com pega frontal), apoiado pela bacia nos pés do base. Mantém a
posicdo, enquanto o base conserva as pernas perpendiculares ao

b G

11 - O base de pé com joelhos flectidos (ligeiro desequilibrio a

solo.

.

retaguarda) suporta o volante, que se equilibra de pé sobre as suas
coxas com o0s segmentos do corpo alinhados. O volante equilibra-se
de frente ou de costas para o base, que o segura pela pega de

pulsos ou pelas coxas. Desmonte simples com bragos em elevacao

superior.

12 - O base em pé, o volante realiza a partir do monte lateral simples,
equilibrio de pé nos seus ombros (“coluna”), mantendo o alinhamento
do par. O base coloca-se com um pé ligeiramente a frente do outro e
a largura dos ombros, segurando o volante pela por¢éo superior dos

gémeos. O desmonte € realizado em salto, apds pega das maos,

para a frente do base.

- Sequéncia ao nivel dos

elementos técnicos

- marcam a posicdo tempo

minimo 3"

- Executa montes,

desmontes e pegas.
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14 - Com o base e o volante de pé, de costas com costas, 0 volante
executa uma cambalhota a retaguarda nas costas do base que o
pega pelos pulsos. Recec¢éo equilibrada com bracos em elevacéo
superior, ap0s apoiar as maos no solo ou apenas 0s pés juntos ou
destacado.

TRIOS

15 - Base em pé suporta um volante que se equilibra de pé sobre as
suas coxas (de costas para ele). Este base € auxiliado por um base
intermédio que, em posicao de deitado dorsal, com os membros

superiores em elevacao, apoia o base, colocando os pés na sua

bacia.

16 - O base em pé suporta um volante que se equilibra de pé sobre
as suas coxas (de costas para ele). Por sua vez, o volante apoia o
outro base, que executa o pino a sua frente, segurando-o pelos

tornozelos, ajudando-o a manter a sua posicao.

Avancado

PARES

17 -Com o base em posic¢ao de deitado dorsal com os membros
superiores em elevacédo e perpendiculares ao solo, o volante realiza
um equilibrio sentado nos pés do base, com os membros inferiores

em elevacgdo, formando um angulo de 90° em relagao ao tronco.

2 -Com o base de joelhos, sentado sobre os pés e de costas, o

volante salta entre-maos, apos impulsdo a pés juntos, apoiando-se

Ao nivel da coreografia:
*Sincronizando com a
musica. executam as

destrezas gimnicas,
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nas maos do base e passando, com os joelhos junto ao peito, entre

0s seus bracos (em extensao e elevados superiormente).

Trios

1 -Com os dois bases, frente a frente, em posi¢do de afundo com um
dos joelhos em contacto e os membros superiores em elevacéo, o
volante realiza prancha facial sustentado pelos bases que o seguram
no peito (um dos bases) e nos joelhos (o outro base).

2 -Com os dois bases em pé, frente a frente, com os membros
inferiores afastados e flectidos, o volante realiza um equilibrio em pé

nas coxas dos bases, junto aos joelhos de cada um, com os

membros superiores em elevacao lateral

combinados com 0s

elementos técnicos.

- Sequéncia de habilidades
com fluidez e harmonia
( com elementos de ligacao

e outras destrezas gimnicas)
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GINASTICA RITMICA

Nivel do programa

Situacéo de avaliacdo

Introducéo Em situacdo de exercitacdo com musica
Nivel do Competéncias Indicadores de observacéo
Programa
Introducéo - Coopera com os companheiros, em todas as

situacdes, aceitando sugestdes que favorecam
a melhoria das suas prestacbes, e na
preservacdo e na arrumacao do material.

- Saltita a corda no lugar e em progressao
variando dire¢6es, apoios, sentido de rotacao
da corda e ritmo.

- Rola a bola nos bracos tronco e pernas.

- Bate a bola no solo em diferentes dire¢des e
com diferentes ritmos.

- Lanca a bola, no plano sagital, variando
recepcao e langamento com um ou duas maos,
de uma para a outra, etc.

- Roda o arco em diferentes partes do corpo.
Roda o arco no solo, num sentido ou com
vaivém, com passagem do corpo por cima ou

por dentro do arco.

- Alterna o trabalho com a mé&o direita ou
esquerda
- Coordenacéo

- Execucéo técnica
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BADMINTON

Nivel do programa Situacdo de avaliacdo
Introducéo Em cooperacgéo
Elementar Em jogo de singulares
Avancado Em jogo de singulares

Nivel do

Programa

Competéncias

Indicadores de observacédo do nivel do

jogo

Introducéo

- Coopera com os companheiros, nas diferentes
situacdes, escolhendo as accdes favoraveis ao
éxito pessoal e do companheiro, admitindo as
indicacdes que Ihe dirigem, aceitando as opc¢des
e falhas dos seus colegas, e tratando com igual
cordialidade e respeito o0s parceiros e o0s
adversarios.

- Conhece o objectivo do jogo, a sua
regulamentacdo béasica e a pontuacdo do jogo
identifica e

de singulares, interpreta as

condicdes que justificam a  utilizagé@o
diferenciada dos seguintes tipos de batimento:
a) clear, b) lob, c) servico curto e d)servico
comprido.

- Em cooperacdo com o parceiro:

- Executa batimento por baixo e por cima (lob e
clear)

- Desloca-se/posiciona-se para devolver o

volante

- Sustentacéo do volante , em “clear”
- Existem deslocamentos para devolver

o volante

Elementar

- Coopera com 0s companheiros, nas diferentes
situagdes, escolhendo as ac¢des favoraveis ao
éxito pessoal e do companheiro, admitindo as
indicacdes que lhe dirigem, aceitando as op¢des
e falhas dos seus colegas e dando sugestdes
gue favoregcam a sua melhoria.

- Conhece o objectivo do jogo, a funcéo e o

modo de execugdo das principais acdes técnico-

tacticas
- Em jogo, desloca-se e posiciona-se
corretamente para devolver o volante,

executando servico curto ou comprido, lob,

clear, e drive e amorti

- Jogo com dindmica

- Muitos deslocamentos

- Utilizacdo de diferentes tipos de
batimentos mais

optando pelo

adequado
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Avancado

- Em situacgéo de jogo age com intencionalidade,
no sentido de alcancar ponto imediato ou
alcancar (acumular) vantagem. Executa remate

e amorti, aproveitando a trajetéria favoravel do

volante e explorando a colocacao do adversario.

- Jogo rapido
- Intencionalidade dos batimentos

- Observam-se remates

ATIVIDADES RITMICAS E EXPRESSIVAS - DANCA

Nivel do programa

Situacao de avaliacdo

Danca Em exploragdo de movimento individualmente, a pares ou
Introducéo Criativa/outras em grupo com acompanhamento musical
Elementar Dancas tradicionais Em dancga em grupo na apresentacdo de uma coreografia
Avancado Dancas sociais Em danca a pares ou line dance
Avaliacédo 2° Ciclo 3¢ ciclo Secundario
1 danca 1 tradicional + 1 social+ 1 tradicional +1 social +
1 opcional 1 opcional
Nivel do Competéncias Parameros de avaliagédo
Programa (faltam os indicadores de observagao)...
Introducéo Danca Criativa jogos de exploragdo do
movimento; pequenas coreografias e
sequéncias com apoio de musicas e dancas | - Coopera com 0os companheiros
tradicionais e outras. incentiva, apoia e aceita as suas
Dancas tradicionais limitagbes procurando o éxito do par ou
Regadinho (3°c) do grupo
Sariquité (3°c)
Erva Cidereira (3°c)
Tia Anica (sec) - Executa os passos com corre¢ao
Dancas sociais técnica e em sincronia com a musica
Merengue (3°c) (quando hé coreografia)
Rumba Quadrada (3°c)
Valsa lenta ( line dance) (3°c) - Sabe a coreografia
Valsa Lenta (sec)
Foxtrot (sec)
Stayng Alive (sec)
Elementar Danca Criativa: jogos de exploracdo do

movimento; pequenas coreografias e
sequéncias com apoio de musicas e dancas
tradicionais e outras.

Dancas tradicionais

Malh&o do Douro ( 3°c)

Vai de Roda Siga a Roda (3°c)

Tacéo e Bico (sec)

Malh&o Minhoto (sec)

- Os mesmos pardmetros sdo mesmos
do nivel Introdutério (o que varia é a

dificuldade da coreografia)

- Nas dancas sociais acrescenta-se:
domina os principios da condugédo quer

como condutor quer como seguidor
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Dancas sociais

Chachacha (3°c e sec)

Rock (3°c e sec)

Rumba Quadrada (3°c e sec)
Salsa (line dance) (sec)

Foxtrot (sec)

Avancado

Dancas tradicionais:
Enleio ( sec)

Toma La Da Ca (sec)
Dancas sociais
Chachacha (sec)
Rumba Quadrada (sec)

Valsa Lenta (sec)

- Os parametros sdo 0os mesmos do
nivel elementar (o que varia é a

dificuldade da coreografia)

- Nas dancas tradicionais acrescenta-

se: o alinhamento

- Nas dancas Sociais acrescenta-se: a

projecao artistica (postura)
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PATINAGEM

Nivel do programa

Situacdo de avaliacdo

Introducao, Elementar e Avancado

Em percurso

Nivel do

Programa

Competéncias

Indicadores de observacéo

Introducéo

- Em patins, cumprindo as regras de seguranca
prépria e dos companheiros, realiza com
coordenacéo global e fluidez de movimentos,
percursos, jogos de persegui¢cdo ou estafetas
em gue se combinem as seguintes habilidades:
- Deslize para a frente

- Em deslize para a frente executa o Carrinho;

- Em deslize para a frente executa o Quatro

- Correcéo global
- Fluidez de movimentos

Elementar

- Coopera com o0s companheiros, aceitando e
dando sugestbes que favorecam a sua
melhoria, preservando sempre as condi¢des de
seguranca pessoal e dos companheiros e de
manutenc¢do e arrumacgao do material.

- Deslize para a frente e para tras

- Quatro ou aviao

- Oitos para a frente e para tras

- Curva com cruzamento da perna por dentro.

- Y5 volta em deslocamento para a frente.

- Correcéo global

- Fluidez de movimentos

Avancado

- Y5 volta ou volta inteira em deslocamento para
a frente e para tras

- Saltos a 1 ou 2 pés

- Curva com pés paralelos

- Aguia

- Correcéo global

- Fluidez de movimentos
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ATLETISMO

Nivel do

Programa

Competéncias

Indicadores de observacéo

Introducéo

- Coopera com os companheiros, admitindo as
indicacdes que |he dirigem e cumprindo as
regras que garantam as condicdes de
seguranca € a preparagdo, arrumacdo e
preservagdo do material.

- Salto em comprimento com impulsdo na tabua
de chamada: Corrida sem reducgéo -significativa
da velocidade e recec¢édo a pés juntos

1- Salto em altura utilizando a técnica do salto
de tesoura

- Velocidade (40 mts): acelera até a velocidade
méaxima; sem desaceleracao

- Estafetas: Recebe com controlo visual e em
movimento

- Obstaculos: Transpde pequenos obstaculos

mantendo a estrutura ritmica da corrida

- Execucéo técnica
1- Realiza a chamada com o pé mais
afastado do colch&o: Queda de pé e em

equilibrio no colchéo

Elementar

- Coopera com os companheiros, aceitando e
dando sugestdes que favorecam a melhoria da
suas acdes, cumprindo as regras de seguranca,
bem como na preparagdo, arrumacdo e
preservagdo do material.

- Salto em comprimento com impulsdo na tabua
de chamada: Corrida em aceleracdo, puxada da
perna de impulsdo durante o voo e Flexdo do
tronco a frente na recegéo.

1 - Salto em altura utilizando a técnica do
Fosbury Flop: Corrida em curva e transposi¢céo
com o brago/ombro a frente;

- Lanca o peso de 3 kg/4 kg, de um circulo de
lancamentos, com a pega correta,

Encadeando o deslizamento com o langamento.
- Velocidade (60 mts): acelera até a velocidade
méxima; sem desaceleracéo

- Estafetas: Recebe em movimento e sem
desaceleracédo nitida e apos sinal sonoro.

- Barreiras: Transpde as barreiras a altura
minima mantendo a estrutura ritmica da corrida

e elevando lateralmente a perna de impulsao

- Execucéo técnicaChamada

1.Pé mais afastado do colchéo;
.Elevacéo; rotacao enérgica da coxa da
perna livre; transposic¢ao c/ corpo
arqueado; queda de costas virado para
a fasquia com bracgos afastados

lateralmente

Avancado

- Coopera com os companheiros, aceitando e

dando sugestdes, de acordo com as exigéncias
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técnicas e regulamentares, que favorecam a
melhoria das suas ac¢des, cumprindo as regras
de seguranga, bem como na preparagéo,

arrumacéo e preservacdo do material.

- Aplica criteriosamente o regulamento
especifico dos saltos, corridas e
lancamentos, quer como praticante, quer
como juiz, e em todas as situacfes que o

exijam.

- Execucéo técnica
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LUTA

Nivel do programa

Situacéo de avaliacdo

Introducéo Em situacédo de luta no solo.
Nivel do Competéncias Indicadores de observacéo
Programa
Introducéo - Em todas as situacfes de luta, cumpre as

regras da disciplina em combate estabelecidas,
respeitando sempre a integridade fisica do
parceiro, mesmo a custa da sua prépria
vantagem

- Conhece o objectivo da luta(assentamento de
espaduas), a ética do lutador e as pontuacdes
bem como o significado das acdes e sinais de
arbitragem(paragem do combate e reinicio do
combate em pé e no solo) e as regras das
competicBes simplificadas, cumprindo
prontamente essas indicagdes.

- Procura e aproveita situac6es de vantagem
para tentar o assentamento de espaduas do
parceiro.

- Executa a técnica da priséo do braco por
dentro com rotacéo pela frente

- Em guarda a quatro com o parceiro em
posicdo de ataque procura o enquadramento

frontal e a posicéo de pé

- Regras de seguranga

- Etica

a) Se o aluno demonstra, em situacao de avaliagdo, o0 dominio das competéncias exigidas entdo subentende-

se que ele domina as competéncias do nivel do programa correspondente

b) Nos niveis mais avancados considera-se que para além das competéncias descritas para o nivel, sdo

também requeridas todas as descritas para os niveis anteriores.
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LUTA

Nivel do programa

Situacéo de avaliacdo

Introducéo Em situacédo de luta no solo.

Nivel do Competéncias Indicadores de observacéo
Programa
Introducéo - Em todas as situacfes de luta, cumpre as

regras da disciplina em combate estabelecidas,
respeitando sempre a integridade fisica do
parceiro, mesmo a custa da sua prépria
vantagem

- Conhece o objectivo da luta(assentamento de
espaduas), a ética do lutador e as pontuacdes
bem como o significado das acdes e sinais de
arbitragem(paragem do combate e reinicio do
combate em pé e no solo) e as regras das
competicBes simplificadas, cumprindo
prontamente essas indicagdes.

- Procura e aproveita situac6es de vantagem
para tentar o assentamento de espaduas do
parceiro.

- Executa a técnica da prisdo do braco por
dentro com rotacéo pela frente

- Em guarda a quatro com o parceiro em
posicdo de ataque procura o enquadramento

frontal e a posicéo de pé

- Regras de seguranga

- Etica

a) Se o aluno demonstra, em situacao de avaliagdo, o dominio das competéncias exigidas entdo subentende-

se que ele domina as competéncias do nivel do programa correspondente

b) Nos niveis mais avancados considera-se que para além das competéncias descritas para o nivel, sdo

também requeridas todas as descritas para os niveis anteriores.
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