Agrupamento de Escolas

&, FIGUEIRA NORTE

.

1 REPUBLICA EDUCACAO, CIENCIA
PORTUGUESA E INOVACAO

d al Codigo 161354
Critérios de Avaliacdo de Educacéao Fisica - 12° ANO
Ponderacoes especificas
. . . . Competéncias do perfil do I
Dominio AE: Conhecimentos, capacidades e atitudes aluno Processos de recolha de Avaliagdao
. Conhecimentos e capacidades relativas as A B,CD,E FG,H,I)J
matérias selecionadas (Ver planificagdes) - 50%
Atitud di . Exercicios critério;
Area das * titudes pa.ra. a aE)ren lzagem: . Jogos reduzidos;
Atividades Fisicas y Part|C|p?gao e empenho - 10% Jogos condicionados;
80% + Pontualidade - 5% Jogos formais;
o Portador de material neceSSériO - 5% Grupos homogéneos e heterogéneos_
e Respeito pelo professor, colegas e material
utilizado — 10%
e Desenvolve capacidades motoras evidenciando B,F,G,I)J
Area da Aptidao aptid3o muscular e aptid3o aerdbia, enquadradas

10% Fitescola®, para a sua idade e sexo.
A . . L B,F,G,1)J
Area dos e Conhecimentos e capacidades relativas as

conhecimentos matérias selecionadas (Ver planificacdes) Relatdrios, trabalhos, questiondrios
10%
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Acdes estratégicas de

Do Aprendizagens essenciais Contelidos Perfil do aluno ensino/Banco de Form_asNde
Percentagem L avaliacao
atividades

Andebol Andebol A B,CD,E,F,G, Exercicios critério; Observacao e
Coopera com os companheiros para o alcance | Tag-Rugby H,1,J Jogos reduzidos; registo
do objetivo do jogo, realizando com | Voleibol Jogos condicionados;
oportunidade e correcdo as acbes técnico- | Badminton Jogos formais;
taticas elementares em todas as funcdes, | Ginastica acrobatica Grupos homogéneos e
conforme a oposicdo em cada fase do jogo, heterogéneos.
aplicando as regras, ndo s6 como jogador, mas
também como arbitro.
Tag-Rugby
Coopera com os companheiros para o alcance
do objetivo no jogo realizando com

Area das oportunidade e corre¢do as a¢Ges técnico-

Atividades Fisicas | taticas elementares em todas as funcdes,
80% conforme a oposi¢do em cada fase do jogo,

aplicando as regras, ndo sé como jogador, mas
também como arbitro.

Voleibol

Coopera com os companheiros para o alcance
do objetivo do jogo, realizando com
oportunidade e correcdo as acGes técnico-
taticas elementares em todas as funcgdes,
conforme a oposi¢ao em cada fase do jogo,
aplicando as regras, ndo sé como jogador, mas
também como arbitro.

Badminton
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Realiza com oportunidade e corre¢do as a¢oes
técnico-taticas elementares, garantindo a
iniciativa e ofensividade em participacdes
«individuais» e «a pares», aplicando as regras,
ndo sé6 como jogador, mas também como
arbitro.

Ginastica acrobatica

Compde, realiza e analisa esquemas
individuais e em grupo da Gindstica
Acrobatica, aplicando os critérios de correcao

técnica, expressio e combinacdo das

destrezas, e apreciando os esquemas de

acordo com esses critérios.

Desenvolve capacidades motoras | Aptid3o Fisica B,F,G,1l)J Exercicios critério; Aplicagdo da
< - evidenciando aptiddo muscular e aptidao Jogos reduzidos; bateria de
Area da Aptidao L ) .

Fisica aer9b~|a, (Ier.]quadradas na Zona Saudavel de Jogos cond|C|on.ados; tgstes
10% Aptidao Fisica do programa FITescola®, para a Jogos formais; Fitescola

sua idade e sexo. Grupos homogéneos e

heterogéneos.

Conhece e utiliza os métodos e meios de | Métodos e meios de B,F,G,lI)J Visualizacdo de Power | Relatérios,

treino mais adequados ao desenvolvimento ou | treino. Points, filmes, debates | trabalhos,

manutencdo das diversas capacidades | Etica e espirito guestionarios
Area dos motoras, de acordo com a sua aptidao atual e | desportivo.
) o estilo de vida, cuidando o doseamento da | Perversdes do
conhecimentos | jhtensidade e duracdo do esforco, respeitando | desporto.

10%

em todas as situagdes os principios basicos do
treino.

Analisa criticamente aspetos gerais da ética na
participacao nas Atividades Fisicas
Desportivas, relacionando os interesses
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sociais, econdmicos, politicos e outros com
algumas das suas “perversodes”,
nomeadamente: Especializacdo precoce e
exclusdo ou abandono precoces; Violéncia
(dos espectadores e dos atletas) vs. espirito
desportivo;

Analisa criticamente aspetos gerais da ética na
participacao nas Atividades Fisicas
Desportivas, relacionando os interesses
sociais, econdmicos, politicos e outros com

algumas das suas “perversdes”,
nomeadamente: Corrupcdo vs. verdade
desportiva.

Obs.: O aluno com atestado médico prolongado, ao estar impossibilitado de realizar a componente pratica da disciplina, deve ser avaliado teoricamente (ex:
trabalhos escritos, apresentacdes, fichas...) na Area das Atividades fisicas e na Area da Aptid3o Fisica. Na Area dos Conhecimentos o aluno é avaliado de
acordo com os critérios aplicados a todos os alunos.

Areas de Competéncia do Perfil dos Alunos:
A. Linguagens e textos;

B. Informacdo e comunicagdo;

C. Raciocinio e resolucdo de problemas;

D. Pensamento critico e pensamento criativo;
E. Relacionamento interpessoal;

F. Desenvolvimento pessoal e autonomia;
G. Bem-estar, saude e ambiente;

H. Sensibilidade estética e artistica;

I. Saber técnico, cientifico e tecnoldgico;

J. Consciéncia e dominio do corpo.
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Insuficiente

Suficiente

Bom

Muito Bom

Nao cumpre globalmente os
critérios definidos para o nivel
Suficiente.

1. Conhece o objetivo do jogo, a
funcdo e o modo de execucdo das
principais agdes técnico-taticas e as
regras do jogo: a) inicio e recomeco
do jogo; b) formas de jogar a bola; c)
violagcGes por dribles e passos; d)
violagOes da area de baliza; e)
infragGes a regra de conduta com o
adversario e respetivas penalizagGes.
2. Em situagdo de jogo de Andebol de
5 num campo reduzido:

2.1. Desmarca-se oferecendo linha de
passe, se entre ele e o companheiro
com bola se encontra um defesa
(“guebra do alinhamento”),
garantindo a ocupacao equilibrada do
espaco de jogo.

2.2. Opta por passe, armando o
braco, a um jogador em posicao mais
ofensiva ou por drible em progressao
para finalizar.

2.3. Finaliza em remate em salto, se
recebe a bola, junto da drea, em
condicbes favoraveis.

1. Conhece o objetivo do jogo, a
funcdo e o modo de execucgdo das
principais a¢des técnico-taticas e as
regras do jogo, adequando a sua
atuacdo a esse conhecimento quer
como jogador quer como arbitro.

2. Em situagdo de jogo 5x5:

2.1. Apds recuperacgdo da bola pela
sua equipa, inicia de imediato o
contra-ataque:

2.1.1. Quando a sua equipa nao
consegue vantagem numeérica e ou
posicional que lhe permita a
finalizacdo répida, continua as a¢des
ofensivas, garantindo a posse de bola
(colaborando na circulagdo da bola):
2.1.2. Desmarca-se, procurando criar
linhas de passe mais ofensivas ou de
apoio ao jogador com bola,
ocupando de forma equilibrada o
espaco de jogo, em amplitude e
profundidade, garantindo a
compensacao ofensiva (“trapézio
ofensivo”).

1. Em situacdo de jogo formal 7 x 7:
1.1. Desmarca-se rapidamente
oferecendo linhas de passe em
posicdo favordvel a continuidade da
transicao da defesa para o ataque.
1.2. Opta por passe a um jogador em
posi¢cdo mais ofensiva ou por drible,
progredindo para permitir a
finalizagdo em vantagem numérica ou
posicional.

1.3. Finaliza, preferencialmente na
zona mais central a baliza, utilizando
atécnica de remate mais adequada.
1.4. Quando a equipa ndo consegue a
finalizagcdo rapida (na sequéncia das
acOes anteriores), colabora nas acGes
ofensivas da sua equipa, iniciando ou
mantendo a circulagdo rapida da bola
— combinando os deslocamentos
ofensivos com o passe e a recegdo.
1.5. Cria situag0des de superioridade
numeérica ou posicional para finalizar,
utilizando fintas e/ou mudancas
rapidas e oportunas da circulagdo da
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2.4. Logo que a sua equipa perde a
posse da bola assume atitude
defensiva, procurando de imediato
recuperar a sua posse:

2.4.1. Tenta intercetar a bola
intervindo na linha de passe do
adversario.

2.4.2. Impede ou dificulta a
progressdo em drible, o passe e o
remate, colocando-se entre a bola e a
baliza na defesa do jogador com bola.
2.5. Como guarda-redes:

2.5.1. Enquadra-se com a bola, sem
perder a no¢ao da sua posicao
relativa a baliza, procurando impedir
o golo.

2.5.2. Inicia o contra-ataque, se
recupera a posse da bola, passando a
um jogador desmarcado.

3. Realiza com oportunidade e
correcao global, no jogo e em
exercicios critério, as acbes: a) passe-
recegdo em corrida; b) rececdo-
remate em salto; c) drible-remate em
salto; d) acompanhamento do
jogador com e sem bola; e)
intercegao.

2.1.3. Ultrapassa o seu adversario
direto (1x1), utilizando fintas e
mudancas de direcao:

2.1.3.1. Em drible ou aproveitando a
regra dos apoios, para finalizar; apds
passe, para se desmarcar; “fixando” a
acdo do seu adversario direto, de
modo a potenciar o espago para as
acdes ofensivas da sua equipa.

2.1.4. Logo que a sua equipa perde a
posse da bola, assume de imediato
atitude defensiva recuando répido
para o seu meio-campo (defesa
individual), procurando recuperar a
posse da bola:

2.1.4.1. Faz marcacao individual ao
seu adversario, na proximidade e a
distancia, utilizando, consoante a
situacdo, deslocamentos defensivos
frontais, laterais e de recuo;

2.1.4.2. Desloca-se, acompanhando a
circulacao da bola, mantendo a visao
simultanea da bola e do movimento
do jogador da sua responsabilidade
(“marcacao de vigilancia”).

2.1.4.3. Quando em marcagao
individual na proximidade, faz
“marcacgao de controlo” ao jogador
com bola, procurando desarma-lo e
impedir a finalizagao.

bola e de ritmo.

1.6. Na situacdo de jogador com
posse de bola, e sem condicées de
finalizacdo ataca o espaco entre dois
opositores ou fixa um adversario,
para passar a bola a um companheiro
liberto.

1.7. Colabora no cruzamento com
outro jogador, escolhendo e
realizando a acdo seguinte adequada
a continuidade das acées ofensivas da
sua equipa (de preferéncia para
receber de novo a bola).

1.8. Executa entradas, apds passe ou
sem contacto prévio com a bola,
colaborando nas acGes que garantam
a ofensividade da sua equipa,
procurando criar linhas de passe ou
rece¢ao, ou situacdes de remate para
si ou para os companheiros, em
condicdes que dificultem as acGes dos
defesas.

1.9. Quando em situagdo de jogador
pivd com posse de bola, desenquadra
o seu adversario direto, utilizando
fintas e as técnicas de rotacdo
especificas, para finalizar com técnica
de remate adequada.

1.10. Quando em situagdo de jogador
pivd sem posse de bola bloqueia
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2.5. Como guarda-redes:

2.5.1. Se recupera a bola, inicia de
imediato o contra-ataque, com um
passe rdpido para o jogador com
linha de passe mais ofensiva (contra-
ataque direto), ou na impossibilidade
de o fazer, coloca a bola rapidamente
num companheiro desmarcado
(contra-ataque apoiado).

qualquer jogador da defesa,
contrariando o seu movimento,
criando espacos vazios que facilitem a
entrada de companheiros

de 12 ou 22 linhas.

1.11. Na defesa do jogador com bola,
afasta-o da zona frontal a baliza,
tentando o desarme para impedir a
progressdao em drible, o passe ou o
remate.

1.12. Na defesa do jogador sem bola,
dificulta a sua acdo, tentando impedir
a rececdo (corta as linhas de passe)
ou intercetar o passe, sempre que
possivel.

2. Coopera com os companheiros na
organizacdo das a¢des defensivas da
sua equipa, através da ajuda
mutua/dobra, avisando-os da
movimentag¢do dos jogadores
adversarios.
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TAG-RUGBY

Insuficiente

Suficiente

Bom

Muito Bom

Ndo cumpre globalmente os
critérios definidos para o nivel
Suficiente.

1. Coopera com os companheiros,
guer nos exercicios quer no jogo,
escolhendo as ag¢des favordveis ao
éxito pessoal e do grupo, admitindo
as indicagdes que lhe dirigem e
aceitando as opgdes e falhas dos
seus colegas.

2. Na posse de bola:

- Avanga no terreno, quando dispde
de espago sem oposicao;

- Utiliza técnicas de evasdo para
ultrapassar o adversdrio mais
préximo (1X1);

- Passa quando ndo tem condigdes
para avangar no terreno.

3. Quando ndo tem a bola, mas é da
equipa que a possui:

- Apoia sempre o portador da bola.
4.Quando é da equipa que ndo tem a
bola:

- Impede a progressdo do adversario
através do TAG.

1. Na posse de bola:

- Avanca no terreno de forma
objetiva;

- Utiliza técnicas de evasdo para
ultrapassar a oposicdo ou evitar o
TAG;

- Passa correta e oportunamente
(antes ou depois de haver TAG) a um
companheiro em melhor posi¢do.

2. Quando n3do tem a bola, mas é da
equipa que a possui:

- Apoia o portador da bola, criando
opcoes de passe;

- Comunica com os companheiros de
equipa para organizar as agoes.

3. Quando é da equipa que nao tem
a bola:

- Pressiona quando a sua equipa
perde a posse de bola impedindo a
progressdo do adversario através do
TAG.

1. Na posse de bola:

- Utiliza adequada, oportuna e
eficazmente técnicas de evasdo
variando a sua forma de jogar de
modo a iludir o adversario;

- Passa correta e oportunamente
(antes ou depois de haver TAG) a um
companheiro em melhor posicao.
2.Quando ndo tem a bola, mas é da
equipa que a possui:

- Apoia interior ou exteriormente de
acordo com o posicionamento da
defesa.

- Cria situagbes de superioridade
numeérica e modo a dar continuidade
a0 jogo.

- Comunica com os companheiros de
equipa para organizar/reorganizar, em
movimento, a acdo coletiva e criar
incerteza na oposicao.

3. Quando é da equipa que ndo tem a
bola

- Pressiona quando a sua equipa perde
a posse de bola impedindo a
progressdo do adversario através do
TAG.

- Varia adequadamente o tipo de
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defesa (individual, por canais ou
deslizante) dificultando a adaptacdo
do opositor a defesa.
VOLEIBOL
Insuficiente Suficiente Bom Muito Bom

Ndo cumpre globalmente os

critérios definidos
nivel Suficiente.

para o

1. Em situacdo de exercicio, em
grupos de quatro, com bola afavel,
coopera com os companheiros para
manter a bola no ar (com a
participacdao de todos os alunos do
grupo), utilizando, consoante a
trajetéria da bola, o "passe", e a
"manchete", com coordenacgao global
e posicionando-se correta e
oportunamente, colocando a bola em
trajetéria descendente sobre o
colega.

2. Em situagdo de exercicio, com a
rede aproximadamente a 2 metros de
altura e com bola afavel:

2.1 Serve por baixo, a uma distancia
de 3 a 4.5 metros da rede, colocando
a bola, conforme a indicacdo prévia,
na metade esquerda ou direita do
meio-campo oposto.

2.2 Como recetor, parte atras da
linha de fundo para receber a bola,

1.Em situacdo de jogo 4 x 4 num
campo reduzido (12 m x 6 m), com a
rede aproximadamente a 2,10 m/2,15
m de altura:

1.1 Serve por baixo ou por cima (tipo
ténis), colocando a bola numa zona de
dificil rececao ou em profundidade.
1.2 Recebe o servico em manchete ou
com as duas mdos por cima (de
acordo com a trajetéria da bola),
posicionando-se correta e
oportunamente para direcionar a bola
para cima e para a frente por forma a
dar continuidade as acdes da sua

equipa.
1.3 Na sequéncia da rece¢do do
servico, posiciona-se correta e

oportunamente para passar a bola a
um companheiro em condi¢des de

este dar continuidade as agles
ofensivas  (segundo toque), ou
receber/enviar a bola, em passe

1.Em situagdo de jogo 6 x 6 num
campo reduzido (12 m x 6 m), com a
rede aproximadamente a 2,10 m/2,15
m de altura:

1.1 Serve por baixo ou por cima (tipo
ténis), colocando a bola numa zona de
dificil rececao ou em profundidade.

1.2 Recebe o servico em manchete ou
com as duas maos por cima (de acordo
com a trajetéria da bola),
posicionando-se correta e
oportunamente para direcionar a bola
para cima e para a frente por forma a
dar continuidade as acGes da sua

equipa.
1.3 Na sequéncia da rececdo do
servico, posiciona-se correta e

oportunamente para passar a bola a
um companheiro em condi¢des de este
dar continuidade as ag¢bes ofensivas
(segundo toque), ou receber/enviar a
bola, em passe colocado ou remate
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com as duas "maos por cima" ou em
manchete (de acordo com a trajetéria
da bola), posicionando-se correta e
oportunamente, de modo a imprimir
a bola uma trajetéria alta, agarrando-
a de seguida com o minimo
deslocamento.

3. Em concurso em grupos de quatro,
num campo de dimensdes reduzidas
e bola afadvel, com dois jogadores de
cada lado da rede (aproximadamente
a 2.00m de altura) joga com os
companheiros efetuando toques com
as duas mdos por cima e/ou toques
por baixo com os antebracos (em
extensdo), para manter a bola no ar,
com numero limitado de toques
sucessivos de cada lado.

colocado ou remate (em apoio), para
0 campo contrdrio (se tem condicBes
vantajosas).

2. Na defesa, e se é o jogador mais
proximo da zona da queda da bola,
posiciona-se para, de acordo com a
sua trajetdria, executar um passe alto
ou manchete, favorecendo a
continuidade das a¢Oes da sua equipa.
3. Em situacdo de exercicio no campo
de Voleibol, com a rede colocada
aproximadamente a 2,10 m/2,15 m de
altura:

Remata em apoio colocando a bola
no fundo do campo do adversario.

(em apoio), para o campo contrario (se
tem condig¢Ges vantajosas).

2. Na defesa, e se é o jogador mais
préoximo da zona da queda da bola,
posiciona-se para, de acordo com a sua
trajetdéria, executar um passe alto ou
manchete, favorecendo a continuidade
das acdes da sua equipa.

3. Em situacdo de exercicio no campo
de Voleibol, com a rede colocada
aproximadamente a 2,10 m/2,15 m de
altura:

3.1 Remata ao passe do companheiro,
executando corretamente a estrutura
ritmica da chamada e impulsionando-
se para bater a bola no ponto mais alto
do salto.

3.2 Desloca-se e posiciona-se
corretamente para defesa baixa do
remate (em manchete).

4. Realiza com correcao e
oportunidade, no jogo e em exercicios
critério, as técnicas de a) passe alto de
frente, b) manchete, c) servico por
baixo, d) servico por cima; e) remate
em apoio, e, em situacao de exercicio,
o f) passe alto de costas e g) remate
com salto.
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Insuficiente

Suficiente

Bom

Muito Bom

Ndo cumpre globalmente os
critérios definidos para o nivel
Suficiente.

1. Coopera com os companheiros,
nas diferentes situacdes, escolhendo
as acOes favoraveis ao éxito pessoal e
do companheiro, admitindo as
indicacbes que lhe dirigem, aceitando
as opgoes e falhas dos seus colegas, e
tratando com igual cordialidade e
respeito os parceiros e os adversarios
2. Conhece o objetivo do jogo, a sua
regulamentagdo bdsica e a pontuagdo
do jogo de singulares, identifica e
interpreta as condigdes que
justificam a utilizacdo diferenciada
dos seguintes tipos de batimento:
2.1) clear;

2.2) lob;

2.3) servigo curto;

2.4) servigco comprido.

3. Coopera com o companheiro
(distanciados cerca de 6 m), batendo
e devolvendo o volante, evitando que
este toque no chao:

3.1 Mantém uma posicdo base com
os joelhos ligeiramente fletidos e com

a perna direita avancada,
regressando a posicdo inicial apds
cada batimento, em condi¢des

1. Coopera com os companheiros,
nas diferentes situagdes, escolhendo
as acOes favordveis ao éxito pessoal
e do companheiro, admitindo as
indicacbes que |he  dirigem,
aceitando as opcgbes e falhas dos
seus colegas e dando sugestdes que
favorecam a sua melhoria.

2. Conhece o objetivo do jogo, a
fungdo e o modo de execugdo das
principais agBes  técnico-taticas,
adequando as suas agbes a esse
conhecimento.

3. Em situagdo de jogo de singulares,
num campo de Badminton, desloca-
se e posiciona-se corretamente, para
devolver o volante (evitando que
este caia no chao), utilizando
diferentes tipos de batimentos.

3.1 Servico, curto e comprido (na
area de servico e na diagonal), tanto
para o lado esquerdo como para o
direito, colocando corretamente os
apoios e dando continuidade ao
movimento do braco apdés o
batimento.

3.2 Em clear, batendo o volante num

1.Em situacdo de jogo de singulares e
a pares age com intencionalidade no
sentido de alcancar ponto imediato
ou alcangar vantagem

1.1) Inicia o jogo com servico curto
ou comprido, consoante as situacdes,
de forma a criar dificuldade ao
adversario.

1.2) Desloca-se com rapidez e
oportunidade (de acordo com a
trajetéria do volante), recuperando
rapidamente a posi¢do base apds o
batimento e em condicdes de
prosseguir o jogo com éxito.

1.3) No jogo de pares, ap0ds servico
curto, coloca-se perto da rede,
enguanto o companheiro se desloca e
posiciona  atrds. Apds  servico
comprido ou em situagdo de defesa,
coloca-se ao lado do companheiro.
1.4) No jogo de singulares, apds cada
batimento, coloca-se ligeiramente
“descaido” para o lado para onde
enviou o volante.

1.5) Remata na sequéncia do servico
alto do companheiro, batendo o
volante acima da cabeca e a frente do

) Escola sede: Escola Secundaria com 3° C.E.B. de Cristina Torres
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favoraveis a execucdo de novo
batimento. 3.2 Desloca-se com
oportunidade, para conseguir o
posicionamento correto dos apoios e
uma atitude corporal que favorecam
o batimento equiliborado e com
amplitude de movimento,
antecipando-se a queda do volante.
3.3 Diferencia os tipos de pega da
ragueta (de direita e de esquerda) e
utiliza-os de acordo com a trajetdria
do volante.

3.4 Coloca o volante ao alcance do
companheiro, executando
corretamente, os seguintes tipos de
batimentos:

3.4.1 Clear - na devolucdo do volante
com trajetérias altas - batendo o
volante num movimento continuo,
por cima da cabeca e a frente do
corpo, com rotacgao do tronco.

3.4.2 Lob - na devolucao do volante
com trajetdrias abaixo da cintura -
batendo o volante num movimento
continuo, avangando a perna do lado
da raqueta (em afundo), utilizando
em conformidade os diferentes tipos
de pegas de raqueta (de esquerda ou
de direita). 4. Em situagdo de
exercicio, num campo de Badminton,

movimento continuo, por cima da
cabeca e a frente do corpo, com
rotacao do tronco.

3.3 Em lob, batendo o volante num
movimento continuo, avancando a
perna do lado da raquete (em
afundo), utilizando em conformidade
os diferentes tipos de pegas de
raguete (de esquerda ou de direita).
3.4 Em amorti (a direita e a
esquerda), controlando a forca do
batimento de forma a colocar o
volante junto a rede.

3.5 Em drive (a direita e a esquerda),
executando o batimento a frente do
corpo, com a "cabega" da raquete
paralela a rede e imprimindo ao
volante uma trajetdria tensa.

4. Em situacdo de exercicio, num
campo de Badminton, remata na
sequéncia do servico alto do
companheiro, batendo o volante
acima da cabeca e a frente do corpo
com rotagdo do tronco, apés "armar"
o brago atrds, num movimento
continuo e amplo, imprimindo-lhe
uma trajetdria descendente e rapida.

corpo com rotacdo do tronco, apds
"armar" o bragco atrds, num
movimento continuo e amplo,
imprimindo-lhe uma trajetdria
descendente e rapida.

) Escola sede: Escola Secundaria com 3° C.E.B. de Cristina Torres
VARZEA - 3080-831 FIGUEIRA DA FOZ - Telefone: 233401700 - E-mail: secretaria@aefigueiranorte.pt
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executa o servico curto e comprido,
colocando corretamente os apoios e
dando continuidade ao movimento

do braco apds o batimento.

GINASTICA ACROBATICA

Insuficiente Suficiente Bom Muito Bom
Ndo cumpre | 1. Coopera com os companheiros nas | 1. Combina numa coreografia (com musica e | Em situacdo de exercicio em trios, realizam os
globalmente | ajudas e corregdes que favoregam a sem exceder dois minutos), a par, utilizando | seguintes elementos técnicos com coordenagdo e
os critérios | melhoria das suas prestacoes, diversas dire¢des e sentidos, afundos, | fluidez:
definidos reservando sempre as condi¢des de iruetas rolamentos asso-troca-passo . - .
) P P ¢ P ’ 7 P . p‘ | 1.1. Dois bases em posi¢ao de deitado dorsal em

para o nivel | seguranga. tesouras (saltos), posicoes de equilibrio e -~ . ~

- L . oposicdo e os membros superiores em elevagao,
Suficiente. 2. Compreende e desempenha | outras destrezas gimnicas, com os seguintes

corretamente as fungdes, quer como
base quer como volante, na
sincronizagdo dos diversos elementos
acrobaticos e coreograficos.

3.Conhece e efetua com correcdo
técnica as pegas, os montes e
desmontes do tipo simples ligados aos
elementos a executar.

A par, combina, numa coreografia
musicada (sem exceder dois minutos),
utilizando diversas direcdes e
sentidos, afundos, piruetas,
rolamentos, passo-troca passo,

elementos técnicos:

1.1. O base em posicdo de deitado dorsal com
0s membros superiores em elevagao, segura o
volante pela parte anterior das suas pernas
que, em prancha facial, apoia as mdos na
parte anterior das pernas do base, mantendo
0 corpo em extensao.

1.2. O base sentado, com pernas afastadas e
estendidas, segura pelas ancas o volante que
executa um pino, com apoio das mados entre
as coxas do base, mantendo o alinhamento
dos segmentos. O desmonte deve ser
controlado e com os bracos 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 extenséo.

51 um dos joelhos em contacto, segurando o
volante nos gémeos que realiza um equilibrio em
pé nas coxas dos bases junto aos seus joelhos.

1.3. Dois bases, com pega de cotovelos, suportam
o volante em prancha facial que mantém a
tonicidade necessaria para evitar oscilagbes dos
seus segmentos corporais.

1.4. Apés impulso dos bases, o volante efetua um
voo, mantendo a posi¢do, para rececao equilibrada

Escola sede: Escola Secundaria com 3° C.E.B. de Cristina Torres
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tesouras (saltos), posicdes de superior. nos bracos dos bases.

equilibrio e outras destrezas gimnicas,
com os seguintes elementos técnicos,
marcando o inicio e o fim de cada
elemento:

3.1 - Com o base em posicdo de
deitado dorsal com as pernas em
extensao 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 solo.

3.2 - O base de pé com joelhos fletidos
(ligeiro desequilibrio a retaguarda)
suporta o volante, que se equilibra de
pé sobre as suas coxas com os
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 elevagdo superior.

3.3 - Com o base em pé, o volante
realiza, a partir do monte lateral
simples,

equilibrio de pé nos seus ombros

1.3 O base com um joelho no chao e outra
perna fletida (planta do pé bem apoiada no
solo e com os apoios colocados em triangulo),
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 bracos. Desmonte deve ser
controlado e com os bracos em elevacao
superior.

1.4 Cambalhota a frente a dois (tank),
iniciando o 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 posicdo inicial.
Movimento continuo, harmonioso e
controlado.

1.5 Com o base de joelhos sentado sobre os
pés, o volante faz um monte lateral com o
primeiro apoio na face interna do tergo
superior da coxa do base (brago contrério a
entrada, estendido na vertical) e realiza um
equilibrio de pé nos ombros do base, que o
segura pelas pernas, ao nivel do ter¢o
superior dos gémeos.

1.5. 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 bracos em elevacao superior.

Escola sede: Escola Secundaria com 3° C.E.B. de Cristina Torres
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(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 porcao
superior dos gémeos. O desmonte é
realizado em

salto, apdés pega das maos, para a
frente do base.

AREA DA APTIDAO FiSICA

DOMINIO MUITO BOM BOM SUFICIENTE INSUFICIENTE
O aluno esta na Zona O aluno ndo esta na Zona
~ . , lun i naZon avel lun i naZon jvel , ,
APTIDAO Saudavel da Aptidao Fisica 0 a.u ~o elst.a 3 Zona Saudavel da | O a.UNO e’st.a aZona saudavel da Saudavel da Aptiddo Fisica em
, Aptiddo Fisica em pelo menos 5 Aptiddo Fisica em pelo menos 3
FISICA em pelo menos 8 testes da . . menos de 3 testes da
. testes da plataforma FitEscola. testes da plataforma FitEscola. .
plataforma FitEscola. plataforma FitEscola.

) Escola sede: Escola Secundaria com 3° C.E.B. de Cristina Torres
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AREA DOS CONHECIMENTOS

DOMINIO MUITO BOM BOM SUFICIENTE INSUFICIENTE
Conhece e utiliza claramente os Conhece e utiliza os métodos e meios Conhece e utiliza com alguma N3o cumpre
métodos e meios de treino mais de treino mais adequados ao dificuldade os métodos e meios de globalmente os
adequados ao desenvolvimento ou desenvolvimento ou manutencgdo das treino mais adequados ao critérios
manutencdo das diversas capacidades | diversas capacidades motoras, de desenvolvimento ou manutengao das definidos para o
motoras, de acordo com a sua aptiddo | acordo com a sua aptiddo atual e o diversas capacidades motoras, de nivel Suficiente.
atual e o estilo de vida, cuidando o estilo de vida, cuidando o doseamento | acordo com a sua aptiddo atual e o

i doseamento da intensidade e duracdo | da intensidade e duragdo do esforgo, estilo de vida, cuidando o doseamento
ARE do esforco, respeitando em todas as respeitando em todas as situagées os da intensidade e duragdo do esforgo,

A situacOes os principios basicos do principios basicos do treino. Analisa respeitando em todas as situagdes os

DOS treino. Analisa criticamente aspetos aspetos gerais da ética na participacdo | principios basicos do treino. Analisa
CON gerais da ética na participagdo nas nas Atividades Fisicas Desportivas, com alguma dificuldade aspetos gerais
HECI Atividades Fisicas Desportivas, relacionando os interesses sociais, da ética na participacdo nas Atividades
MEN relacionando os interesses sociais, econdmicos, politicos e outros com Fisicas Desportivas, relacionando os
TOS econdmicos, politicos e outros com algumas das suas “perversoes”, interesses sociais, econémicos,

algumas das suas “perversoes”,
nomeadamente: Especializacao
precoce e exclusdo ou abandono
precoces; Violéncia (dos espectadores
e dos atletas) vs. espirito desportivo;
Corrupgdo vs. verdade desportiva.

nomeadamente: Especializagdo
precoce e exclusao ou abandono
precoces; Violéncia (dos espectadores
e dos atletas) vs. espirito desportivo;
Corrupcao vs. verdade desportiva.

politicos e outros com algumas das
suas “perversdes”, nomeadamente:
Especializagdo precoce e exclusdo ou
abandono precoces; Violéncia (dos
espectadores e dos atletas) vs. espirito
desportivo; Corrupgdo vs. verdade
desportiva.

) Escola sede: Escola Secundaria com 3° C.E.B. de Cristina Torres
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Parametro MUITO BOM BOM SUFICIENTE INSUFICIENTE

Pontuali , O aluno é frequentemente , .

O aluno é sempre pontual. O aluno é algumas vezes pontual. O aluno raramente é pontual.
dade pontual.
Respons
abilidad O aluno intervém sempre O aluno intervém . . O aluno raramente intervém
o O aluno intervém algumas vezes com -
ee com responsabilidade e frequentemente com s com responsabilidade e
. responsabilidade e empenho.
empenh | empenho. responsabilidade e empenho. empenho.
o.
Material
. O aluno traz sempre o

necessar . . O aluno traz frequentemente o O aluno traz algumas vezes o O aluno raramente traz o

. material necessario para a . L . - . L

io paraa aula material necessario para a aula. material necessario para a aula. material necessario para a aula.

aula '
Respeito
pelo
professor, | O aluno é sempre O aluno é frequentemente , . O aluno raramente é
. . O aluno é algumas vezes respeitador. .

colegas e respeitador. respeitador. respeitador.
material
utilizado
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