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Descritores de desempenho dos niveis de prossecucao

JOGOS

Nivel Introducéo 1

1. Coopera com os companheiros, na apresentagdo e organiza¢do dos
jogos, e na escolha das a¢des favoraveis ao éxito pessoal e do grupo
(adequadas ao objetivo e as regras do jogo).

2. Aceita as decisdes da arbitragem e trata os colegas de equipa e 0s
adversarios com igual respeito e cordialidade, evitando ac¢des que
ponham em risco a sua integridade fisica, mesmo que isso implique
desvantagem no jogo.

3. Nos jogos coletivos com bola, tais como: Rabia, Jogo de Passes, Bola
ao Poste, Bola ao Capitdo, Bola no Fundo, age em conformidade com
a situacao:
3.1. Recebe a bola com as duas maos, enquadra-se ofensivamente e
passa a um companheiro desmarcado.

3.2. Desmarca-se para receber a bola, criando linhas de passe
ofensivas.

4. No jogo do Mata, com bola ou ringue:

4.1. De posse de bola, de acordo com a posi¢éo dos jogadores, opta por
passar com precisdo a um companheiro ou rematar para acertar
num adversario.

4.2. Crialinhas de passe para receber a bola, deslocando-se.
5. No jogo de Futebol Humano:

5.1. Em situacao de atacante, posiciona-se por forma a contribuir para
uma ocupagdo equilibrada do espaco da sua equipa e para uma
possivel recuperacéo defensiva:

5.1.1. Cria com oportunidade situa¢des de vantagem numérica (2x1),
deixando-se apanhar se necessario, para facilitar a finalizagcéo
de um companheiro.

5.1.2. Aproveita situagbes de vantagem numeérica da equipa
contraria ou de 1x1 para finalizar de imediato ultrapassando o
seu adversério direto.

5.1.3. Procura finalizar de surpresa, aproveitando o ataque da
equipa adversaria.

1.

Nivel Introducéo 2

Coopera com os companheiros, na apresentagdo e organizacdo dos jogos, e na escolha
das acdes favoraveis ao éxito pessoal e do grupo (adequadas ao objetivo e as regras do
jogo).

Aceita as decisOes da arbitragem e trata os colegas de equipa e os adversarios com igual
respeito e cordialidade, evitando a¢gfes que ponham em risco a sua integridade fisica,
mesmo que isso implique desvantagem no jogo.

Nos jogos coletivos com bola, tais como: Rabia, Jogo de Passes, Bola ao Poste, Bola ao
Capitéo, Bola no Fundo, age em conformidade com a situagéo:

3.1. Desmarca-se utilizando, se necessério, fintas de passe e rotagdes sobre um pé.
3.2. Desmarca-se fintando o seu adversério direto.

3.3. Marca o adversério escolhido quando a sua equipa perde a bola, procurando dificultar
a rececao, o passe, o drible ou a finalizag&o, e tentando recuperar a posse da bola.

No jogo do Mata, com bola ou ringue:

4.1. Utiliza fintas de passe ou de remate para criar condi¢cdes favoraveis a estas duas
acoes.
4.2. No deslocamento utiliza fintas, se necessario.

4.3. Quando a sua equipa nao esta de posse da bola, de acordo com a situagdo do jogo,
procura intercetar o passe ou esquivar-se da bola.

No jogo de Futebol Humano:

5.1. Em situacdo de atacante, posiciona-se por forma a contribuir para uma ocupacao
equilibrada do espaco da sua equipa e para uma possivel recuperacao defensiva:

5.1.1. Cria com oportunidade situagBes de vantagem numérica (3x2), deixando-se
apanhar se necessario, para facilitar a finalizagdo de um companheiro.

5.1.2. Aproveita situacdes de vantagem numeérica da equipa contraria ou de 1x1
para finalizar de imediato ultrapassando o seu adversario direto, utilizando, se
necessario, fintas.

5.2. Em situacdo de defesa, ocupa uma posicdo no campo que contribua para o
equilibrio defensivo da sua equipa, evitando criar ou ficar em situacdes de
desvantagem numeérica:

5.2.1.Marca individualmente qualquer jogador que entre na sua zona de marcacéo,
mantendo a visao da movimentacao geral.
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FUTEBOL

Nivel Introducédo 1

Coopera com 0s companheiros, quer nos exercicios, quer no jogo, escolhendo
as ac0es favoraveis ao éxito pessoal e do grupo, admitindo as indica¢gbes que
Ihe dirigem e aceitando as opc¢des e falhas dos seus colegas.

Aceita as decisdes da arbitragem, identificando os respetivos sinais e trata
com igual cordialidade e respeito os companheiros e 0s adversarios, evitando
acOes que ponham em risco a sua integridade fisica, mesmo que isso implique
desvantagem no jogo.

Conhece o0s objetivos do jogo, a funcdo e o modo de execucdo das principais
acOes técnico-taticas e as suas principais regras adequando as suas ac¢des a
esse conhecimento.

Em situagéo de jogo reduzido:

4.1. Realiza passe e rececdo da bola, controlando-a com a parte interna do
pé.

4.2. Remata, se tem a baliza ao seu alcance, acertando na baliza.
4.3. Conduz a bola, de preferéncia em progresséo para rematar ou passar.

Realiza com oportunidade e corre¢éo global, no jogo e em exercicios critério,
as acles: a) Rececéo e controlo da bola, b) remate, d) conducéo de bola,
€) passe.

Nivel Introducéo 2

Coopera com 0s companheiros, quer nos exercicios, quer no jogo, escolhendo
as acgOes favoraveis ao éxito pessoal e do grupo, admitindo as indicagfes que
Ihe dirigem e aceitando as opc¢des e falhas dos seus colegas.

Aceita as decisdes da arbitragem, identificando os respetivos sinais e trata
com igual cordialidade e respeito os companheiros e o0s adversarios, evitando
acBes que ponham em risco a sua integridade fisica, mesmo que isso implique
desvantagem no jogo.

Conhece os objetivos do jogo, a funcdo e o modo de execuc¢do das principais
acles técnico-taticas e as suas principais regras adequando as suas ac¢fes a
esse conhecimento.

Em situag&o de jogo reduzido:

4.1. Realiza passe e rececado da bola, controlando-a com a parte interna do
pé.

4.2. Remata, se tem a baliza ao seu alcance, acertando na baliza.

4.3. Cabeceia a bola na direcéo da baliza.

4.4, Conduz a bhola, de preferéncia em progressao para rematar ou passatr.
4.5. Desmarca-se para oferecer linhas de passe na direcdo da baliza.

Realiza com oportunidade e corregdo global, no jogo e em exercicios critério,
as acles: a) rececdo e controlo da bola, b) remate, c) remate de cabeca,
d) conducéo de bola, e) passe e f) desmarcacéo.
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FUTEBOL

Nivel Elementar 1

Coopera com 0s companheiros, quer nos exercicios, quer no jogo, escolhendo
as acgOes favoraveis ao éxito pessoal e do grupo, admitindo as indicagdes que
Ihe dirigem e aceitando as opc¢des e falhas dos seus colegas.

Aceita as decisdes da arbitragem, identificando os respetivos sinais e trata
com igual cordialidade e respeito os companheiros e os adversarios, evitando
acbes que ponham em risco a sua integridade fisica, mesmo que isso implique
desvantagem no jogo.

Conhece o objetivo do jogo, a funcdo e o modo de execucdo das principais
acOes técnico-taticas e as suas principais regras: a) inicio e recomeco do
jogo, b) marcacdo de golos, c) bola fora e lancamento pela linha lateral,
d) canto e pontapé de canto, e) principais faltas e incorrec¢des, f)
marcacao de livres e de grande penalidade, e g) bola pela linha de fundo
e reposicdo da bola em jogo, adequando as suas acBes a esse
conhecimento.

Em situag&o de jogo 4x4 efou 7 x 7:

4.1. Recebe a bola, controlando-a e enquadra-se ofensivamente, simula e/ou
finta, se necessério, para se libertar da marcacao, optando conforme a
leitura da situacéo:

4.1.1.Remata, se tem a baliza ao seu alcance.

4.1.2.Passa a um companheiro em desmarcacéo para a baliza, ou em
apoio, combinando o passe a sua prépria desmarcacéo.

4.1.3.Conduz a bola, de preferéncia em progressdo ou penetracdo para
rematar ou passar.

4.2. Desmarca-se utilizando fintas e mudancas de direcdo, para oferecer
linhas de passe na direcdo da baliza e ou de apoio (de acordo com a
movimentacdo geral), garantindo a largura e a profundidade do ataque.

Realiza com oportunidade e correcéo global, no jogo e em exercicios critério,
as acles: a) rececdo e controlo da bola, b) remate, ¢) remate de cabeca,
d) conducdo de bola, e) drible, f) finta, g) passe, h) desmarcacgéo e i)
marcacao.

Nivel Elementar 2

Coopera com 0s companheiros, quer nos exercicios, quer no jogo, escolhendo
as acgOes favoraveis ao éxito pessoal e do grupo, admitindo as indicagdes que
Ihe dirigem e aceitando as opc¢des e falhas dos seus colegas.

Aceita as decisdes da arbitragem, identificando os respetivos sinais e trata
com igual cordialidade e respeito 0s companheiros e os adversarios, evitando
acBes que ponham em risco a sua integridade fisica, mesmo que isso implique
desvantagem no jogo.

Conhece o objetivo do jogo, a funcdo e o modo de execucdo das principais
acOes técnico-taticas e as suas principais regras: a) inicio e recomeg¢o do
jogo, b) marcacédo de golos, c) bola fora e langamento pela linha lateral,
d) canto e pontapé de canto, e) principais faltas e incorrec¢des, f)
marcacao de livres e de grande penalidade, e g) bola pela linha de fundo
e reposicdo da bola em jogo, adequando as suas acdes a esse
conhecimento.

Em situag&o de jogo 4x4 elou 7 x 7:
4.1. Em ataque organizado:
4.1.1. Desmarca-se, para criar linhas de passe ofensivas.

4.1.2. Aclara o espaco de penetracdo do jogador com bola e/ou dos
companheiros em desmarcacéo para a baliza.

4.2. Na defesa, realiza enquadramento defensivo marcando o seu adversario
direto.

4.3. Logo que perde a posse da bola (defesa), marca o seu atacante,
procurando dificultar a agdo ofensiva.

4.4, Como guarda-redes, enquadra-se com a bola para impedir o golo. Ao
recuperar a bola, passa a um jogador desmarcado.

Realiza com oportunidade e correcéo global, no jogo e em exercicios critério,
as acdes: a) rececdo e controlo da bola, b) remate, ¢) remate de cabeca,
d) conducédo de bola, e) drible, f) finta, g) passe, h) desmarcacéo e i)
marcagao.
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VOLEIBOL

Nivel Introducédo 1

Coopera com os companheiros em todas as situagfes, escolhendo as agdes
favoraveis ao éxito pessoal e do grupo, admitindo as indicacdes que lhe
dirigem e as opc¢des e falhas dos colegas.

Conhece o objetivo do jogo, identifica e discrimina as principais acdes que o
caracterizam: 1) servico, 2) passe, 3) rececdo e 4) finalizac&do, bem como as
regras essenciais do jogo de voleibol: a) dois toques, b) transporte, c)
violagdo da linha divisoéria, d) rotacdo ao servigo, €) numero de toques
consecutivos por equipa e f) toque na rede.

Em situacdo de exercicio em grupos de quatro, com bola afavel, coopera com
0s companheiros para manter a bola no ar (com a participagdo de todos os
alunos do grupo), utilizando, o passe, com coordenacdo global e
posicionando-se correta e oportunamente, colocando a bola em trajetéria
descendente sobre o colega.

Em situagéo de exercicio, com a rede aproximadamente a 2 m de altura:

4.1. Serve com as duas méaos por cima, a uma distdncia de 3 m a 4,5 m da
rede, colocando a bola, conforme a indicacdo prévia, na metade
esquerda ou direita do meio campo oposto.

4.2. Como recetor, parte atras da linha de fundo para receber a bola, com as
duas méaos por cima, posicionando-se correta e oportunamente, de
modo a imprimir a bola uma trajetéria alta, agarrando-a de seguida com o
minimo deslocamento.

Em concurso em grupos de quatro, num campo de dimensdes reduzidas com
dois jogadores de cada lado da rede (aproximadamente a 2 m de altura) joga
com os companheiros Efetuando toques com as duas méos por cima, para
manter a bola no ar, com nimero limitado de toques sucessivos de cada lado.

Nivel Introducéao 2

Coopera com os companheiros em todas as situagfes, escolhendo as ac¢des
favoraveis ao éxito pessoal e do grupo, admitindo as indicagbes que lhe
dirigem e as opc¢des e falhas dos colegas.

Conhece o objetivo do jogo, identifica e discrimina as principais a¢cdes que o
caracterizam: 1) servico, 2) passe, 3) rececdo e 4) finaliza¢gdo, bem como as
regras essenciais do jogo de voleibol: a) dois toques, b) transporte, c)
violagdo da linha diviséria, d) rotacdo ao servigo, e€) numero de toques
consecutivos por equipa e f) toque na rede.

Em situacéo de exercicio em grupos de quatro, com bola afavel, coopera com
0s companheiros para manter a bola no ar (com a participacdo de todos os
alunos do grupo), utilizando, consoante a trajetéria da bola, o passe e a
manchete, com coordenacdo global e posicionando-se correta e
oportunamente, colocando a bola em trajetéria descendente sobre o colega.

Em situagdo de exercicio, com a rede aproximadamente a 2 m de altura:

4.1. Serve por baixo, a uma distancia de 3 m a 4,5 m da rede, colocando a
bola, conforme a indicagdo prévia, na metade esquerda ou direita do
meio campo oposto.

4.2. Como recetor, parte atras da linha de fundo para receber a bola, 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-se de seguida com o minimo
deslocamento.

Em concurso em grupos de quatro, num campo de dimensdes reduzidas com
dois jogadores de cada lado da rede (aproximadamente a 2 m de altura) joga
com os companheiros Efetuando toques com as duas mé&os por cima e ou
toques por baixo com os antebracos (em extensao), para manter a bola no
ar, com numero limitado de toques sucessivos de cada lado.
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VOLEIBOL

Nivel Elementar 1

1. Coopera com os companheiros, quer nos exercicios quer no jogo, escolhendo as
acles favoraveis ao éxito pessoal e do grupo, admitindo as indicacdes que lhe
dirigem e aceitando as opcdes e falhas dos seus colegas.

2. Aceita as decisdes da arbitragem, identificando os respetivos sinais, e trata com
igual cordialidade e respeito os colegas de equipa e os adversérios.

3. Conhece o objetivo do jogo, a funcdo e o modo de execucdo das principais
acOes técnico-taticas e as regras do jogo: a) dois toques, b) transporte, c)
violagdo da linha diviséria, d) rotacdo ao servico e) numero de toques
consecutivos por equipa, f) toque narede g) formas de jogar a bola, h) bola
fora, i) faltas no servico e j) sistema de pontuacdo, adequando a sua acéo a
esse conhecimento.

4. Em situagdo de jogo 2 x 2 e 4 X 4 num campo reduzido (respetivamente 4,5 m x
6 me 4,5mx 9 m) com a rede aproximadamente a 2 m de altura:

4.1. Serve por baixo, colocando a bola em profundidade, no campo oposto.

4.2. Recebe o servico em manchete ou com as duas méos por cima (de acordo com
a trajetdria 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.

4.3. Na sequéncia da recegdo do servigco, posiciona-se correta e oportunamente para
passar a bola a um companheiro em condi¢des de este dar continuidade as acdes
ofensivas, ou receber/enviar a bola em passe colocado para o campo contrario
(se tem condi¢Bes vantajosas).

4.4. Ao passe (segundo toque) de um companheiro, posiciona-se para finalizar o
ataque, executando com oportunidade e corre¢do um passe colocado (para um
espaco vazio) que, de preferéncia, dificulte a acdo dos adversarios.

4.5. 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 ac¢des da sua equipa.

5. Em situagdo de exercicio no campo de Voleibol, a uma distancia minima de 4,5
m da rede (2 m de altura), serve por baixo, colocando a bola no campo oposto,
num alvo previamente definido.

6. Realiza com oportunidade e correcdo no jogo e em exercicios critério, as
técnicas de a) passe alto de frente, b) manchete e c) servigo por baixo.

Nivel Elementar 2

Coopera com 0s companheiros, quer nos exercicios quer no jogo, escolhendo as
acles favoraveis ao éxito pessoal e do grupo, admitindo as indicacbes que lhe
dirigem e aceitando as opcdes e falhas dos seus colegas.

Aceita as decisdes da arbitragem, identificando os respetivos sinais, e trata com igual
cordialidade e respeito os colegas de equipa e 0s adversérios.

Conhece o objetivo do jogo, a funcdo e o modo de execucdo das principais acdes
técnico-téticas e as regras do jogo: a) dois toques, b) transporte, c) violagdo da
linha divisoéria, d) rotagdo ao servico e) nimero de toques consecutivos por
equipa, f) toque na rede g) formas de jogar a bola, h) bola fora, i) faltas no
servigo e j) sistema de pontuacgéo, adequando a sua acéo a esse conhecimento.

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:

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

4.2. Recebe o servico em manchete ou com as duas méos por cima (de acordo com a
trajetdria da bola), posicionando-se correta e oportunamente para direcionar a bola para
cima e para a frente por forma a dar continuidade as a¢des da sua equipa.

4.3. Na sequéncia da rece¢do do servico, posiciona-se correta e oportunamente para passar
a bola a um companheiro em condi¢cdes de este dar continuidade as acdes ofensivas
(segundo toque), ou receber/ enviar a bola, em passe colocado ou remate (em apoio),
para o campo contrario (se tem condi¢des vantajosas).

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

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

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

Realiza com corregdo e oportunidade, no jogo e em exercicios critério, as técnicas de
a) passe alto de frente, b) manchete, c) servi¢o por baixo, d) servi¢co por cima, €)
remate em apoio, e, em situacdo de exercicio, f) passe alto de costas, g) remate
com salto.
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BASQUETEBOL

Nivel Introducédo 1

1. Coopera com os companheiros, quer nos exercicios quer no jogo,
escolhendo as acfes favoraveis ao éxito pessoal e do grupo,
admitindo as indicacdes que lhe dirigem e aceitando as opcdes e
falhas dos seus colegas.

2. Aceita as decisfes da arbitragem e trata com igual cordialidade e
respeito os companheiros e os adverséarios evitando acdes que
ponham em risco a sua integridade fisica, mesmo que isso
implique desvantagem no jogo.

3. Conhece o objetivo do jogo, a funcdo e o modo de execuc¢do das
principais a¢fes técnico-taticas 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 e g) faltas
pessoais, adequando as suas ac¢des a esse conhecimento.

4. Em situacdo de jogo 3 x 3 (meio-campo):

4.1. Recebe a bola com as duas mé&os e assume uma posi¢do
racial ao cesto (enquadra-se ofensivamente) tentando ver o
conjunto da movimentacéo dos jogadores e, de acordo com a
sua posicao:

4.1.1. Lanca na passada ou parado de curta distancia, se
tem situacdo de langamento (cesto ao seu alcance, em
vantagem ou livre do defesa).

4.1.2. Dribla, se tem espaco livre a sua frente, para
progredir, no campo de jogo e ou para ultrapassar o seu
adversario direto, aproximando a bola do cesto, para
lancamento ou passe a um jogador (preferencialmente
em posi¢do mais ofensiva).

4.1.3. Passa com seguranca a um companheiro desmarcado,
de preferéncia em posicdo mais ofensiva.

5. Realiza com oportunidade e correcao global, no jogo e em
exercicios critério as acdes: a) Rececdo, b) passe (de peito e
picado), c) paragens e rotacbes sobre um apoio, d)
lancamento na passada e parado, e) drible de progresséo.

Nivel Introducéo 2

Coopera com os companheiros, quer nos exercicios quer no jogo, escolhendo as acdes
favoraveis ao éxito pessoal e do grupo, admitindo as indicacdes que lhe dirigem e aceitando
as opcoes e falhas dos seus colegas.

Aceita as decisdes da arbitragem e trata com igual cordialidade e respeito os companheiros
e os adversarios evitando agcdes que ponham em risco a sua integridade fisica, mesmo que
isso implique desvantagem no jogo.

Conhece o0 objetivo do jogo, a funcdo e o modo de execuc¢do das principais a¢des técnico-
taticas 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 e g) faltas pessoais, adequando as suas acfes a
esse conhecimento.

Em situagdo de jogo 3 x 3 (meio-campo) e 5 x 5 (campo inteiro):

4.1. Recebe a bola com as duas maos e assume uma posicdo racial ao cesto (enquadra-
se ofensivamente) tentando ver o conjunto da movimentacdo dos jogadores e, de
acordo com a sua posi¢ao:

4.1.1. Lanca na passada ou parado de curta distancia, se tem situagdo de
lancamento (cesto ao seu alcance, em vantagem ou livre do defesa).

4.1.2. Dribla, se tem espaco livre a sua frente, para progredir, no campo de jogo e ou
para ultrapassar o seu adversario direto, aproximando a bola do cesto, para
lancamento ou passe a um jogador (preferencialmente em posicdo mais
ofensiva).

4.1.3. Passa com seguranca a um companheiro desmarcado, de preferéncia em
posicéo mais ofensiva.

4.2. Desmarca-se oportunamente, criando linhas de passe ofensivas (a frente da linha da
bola), mantendo uma ocupacéo equilibrada do espago.

4.3. Quando a sua equipa perde a posse da bola, assume de imediato uma atitude
defensiva marcando o seu adversario direto, colocando-se entre este e 0 cesto
(defesa individual).

4.4. Participa no ressalto, sempre que ha lancamento, tentando recuperar a posse da
bola.

Realiza com oportunidade e correcao global, no jogo e em exercicios critério as a¢fes: a)
Rececdo, b) passe (de peito e picado), c) paragens e rotacdes sobre um apoio, d)
Lancamento na passada e parado, e) drible de progresséo, e em exercicio critério, f)
mudanca de direcdo e de méo pela frente e g) participa no ressalto defensivo.
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BASQUETEBOL

Nivel Elementar 1

1. Coopera com os companheiros, quer nos exercicios, quer no jogo, escolhendo as ac¢des favoraveis
ao éxito pessoal e do grupo, admitindo as indica¢des que lhe dirigem, aceitando as opg¢des e falhas
dos seus colegas e dando sugestdes que favorecam a sua melhoria.

2. Aceita as decis8es da arbitragem, identificando os respetivos sinais, e trata com igual cordialidade e
respeito os companheiros e os adversarios, evitando a¢gdes que ponham em risco a sua integridade
fisica, mesmo que isso implique desvantagem no jogo.

3. Conhece o0 objetivo do jogo, a fungdo e o modo de execucgdo das principais acdes técnico-taticas e
as regras: a) formas de jogar a bola, b) inicio e recomec¢o do jogo, c) bola fora, d) passos, e)
dribles, f) bola presa, g) faltas pessoais e h) 3 segundos, adequando as suas agbes a esse
conhecimento.

4. Em situagdo de jogo3X3 ou 5 x 5, coopera com os companheiros para alcancar o objetivo do jogo o
mais rapido possivel:
4.1. Logo que a sua equipa recupera a posse da bola, em situagdo de transicao defesa-ataque:

4.1.1. Desmarca-se oportunamente, para oferecer uma linha de primeiro passe ao jogador com bola e, se
esta nao lhe for passada, corta para o cesto.

4.1.2. Quando esta em posi¢do de linha de segundo passe e o colega da primeira linha cortou para o cesto
(ou na sua direcéo), oferece linha de primeiro passe ao portador da bola.

4.1.3. Durante a progressao para o cesto, seleciona a agdo mais ofensiva:
- Passa a um companheiro que lhe garante linha de passe ofensiva ou,

- Progride em drible, preferencialmente pelo corredor central (utilizando, se necessario, fintas e
mudancas de diregdo e ou de méao, para se libertar do seu adversério direto), para finalizar ou abrir
linha de passe.

4.5. Logo que perde a posse da bola, assume de imediato atitude defensiva acompanhando o seu
adversario direto (defesa individual), procurando recuperar a posse da bola o mais rapido possivel:

4.5.1. Dificulta o drible, o passe e o langamento, colocando-se entre o jogador e o cesto na defesa do
jogador com bola.

4.5.2. Dificulta a abertura de linhas de passe, colocando-se entre o jogador e a bola, na defesa do
jogador sem bola.

4.5.3. Participa no ressalto defensivo, reagindo ao langamento, colocando-se entre o seu
adversario direto e o cesto.

5. Realiza com corre¢do e oportunidade, no jogo e em exercicios critério, as agOes referidas no
programa Introdugéo e ainda: b) rece¢do-enquadramento, c) langamento em salto, d) drible de
progressdo com mudancas de direcdo pela frente, e) drible de protegdo, f) passe com uma
mao, g) passe e corte, h) ressalto, i) posi¢cdo defensiva basica, j) enquadramento defensivo.

Nivel Elementar 2

Coopera com os companheiros, quer nos exercicios, quer no jogo, escolhendo
as acOes favoraveis ao éxito pessoal e do grupo, admitindo as indicagdes que
Ihe dirigem, aceitando as opc¢des e falhas dos seus colegas e dando sugestdes
que favoregcam a sua melhoria.

Aceita as decisfGes da arbitragem, identificando os respetivos sinais, e trata
com igual cordialidade e respeito os companheiros e os adversarios, evitando
acdes que ponham em risco a sua integridade fisica, mesmo que isso implique
desvantagem no jogo.

Conhece o objetivo do jogo, a funcdo e o modo de execucdo das principais
acOes técnico-taticas e as regras: a) formas de jogar a bola, b) inicio e
recomec¢o do jogo, c¢) bola fora, d) passos, e) dribles, f) bola presa, g)
faltas pessoais e h) trés segundos, adequando as suas agles a esse
conhecimento.

Em situacdo de jogo 5 x 5, coopera com 0s companheiros para alcangar o
objetivo do jogo o mais rapido possivel:

4.2. Ao entrar em posse da bola, enquadra-se em atitude ofensiva basica, optando
pela agdo mais ofensiva:

4.2.1. Langa, se tem ou consegue situacdo de langcamento, utlizando o
lancamento na passada ou de curta distancia de acordo com a agdo do
defesa.

4.2.2. Liberta-se do defensor (utilizando se necessario fintas e drible), para
finalizar ou, na impossibilidade de o fazer, passar a bola com seguranga a
um companbheiro.

4.2.3. Passa, se tem um companheiro desmarcado em posicdo mais ofensiva,
utilizando a técnica mais adequada a situagdo, desmarcando-se de
seguida na direcdo do cesto e repondo o equilibrio ofensivo, se néo
recebe a bola.

4.3. Se ndo tem bola, no ataque:

4.3.1. Desmarca-se em movimentos para 0 cesto e para a bola (trabalho de
recec¢do), oferecendo linhas de passe ofensivas ao portador da bola.
4.3.2. Participa no ressalto ofensivo procurando recuperar a bola sempre que ha
lancamento.
Realiza com corre¢do e oportunidade, no jogo e em exercicios critério, as
acOes referidas no programa Introducéo e ainda: b) rece¢cdo-enquadramento,
c) lancamento em salto, d) drible de progressdo com mudangas de
direcéo pela frente, e) drible de protecéo, f) passe com uma méo, g) passe
e corte, h) ressalto, i) posicdo defensiva bésica, j) enquadramento
defensivo.
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ANDEBOL

Nivel Introducéo 1

1. Coopera com os companheiros, quer nos exercicios quer no jogo, escolhendo as
acOes favoraveis ao éxito pessoal e do grupo, admitindo as indicacdes que lhe
dirigem e aceitando as opc¢oes e falhas dos seus colegas.

2. Aceita as decisdes da arbitragem e trata com igual cordialidade e respeito os
companheiros e adversarios, evitando acfGes que ponham em risco a sua
integridade fisica, mesmo que isso implique desvantagem no jogo.

3. Conhece o objetivo do jogo, a fun¢do e o0 modo de execucdo das principais a¢cdes
técnico-téticas e as regras do jogo: a) inicio e recomeco do jogo, b) formas de
jogar a bola, c) violagdes por dribles e passos, d) violacGes da area de baliza,
e) infracOes a regra de conduta com o adversario e respetivas penalizagdes.

4. Em situagdo de jogo de Andebol de 5 (4+1 x 4+1) num campo reduzido, com
aproximadamente 25m x 14m, baliza com aproximadamente 1,80m de altura e area
de baliza de 5m, utilizando uma bola “afavel” n.° 0:

4.1. Com a sua equipa em posse da bola:

4.1.1. Desmarca-se oferecendo linha de passe, se entre ele e 0 companheiro
com bola se encontra um defesa (“quebra do alinhamento”), garantindo a
ocupacéo equilibrada do espaco de jogo.

4.1.2. Com boa pega de bola, opta por passe, armando o braco, a um jogador
em posi¢cdo mais ofensiva ou por drible em progresséo para finalizar.

4.1.3. Finaliza em remate em apoio, se recebe a bola, junto da area, em
condicdes favoraveis.

4.3. Como guarda-redes:

4.3.1. Enquadra-se com a bola, sem perder a no¢do da sua posi¢ao relativa a
baliza, procurando impedir o golo.
4.3.2. Inicia o contra ataque, se recupera a posse da bola, passando a um
jogador desmarcado.
5. Realiza com oportunidade e correcdo global, no jogo e em exercicios critério, as
acles: a) passe-rececdo, b) rececdo-remate em apoio, c) drible-remate em
apoio.

Nivel Introducéao 2

Coopera com os companheiros, quer nos exercicios quer no jogo,
escolhendo as acdes favoraveis ao éxito pessoal e do grupo, admitindo
as indicagbes que Ihe dirigem e aceitando as opcdes e falhas dos seus
colegas.

Aceita as decisbes da arbitragem e trata com igual cordialidade e
respeito os companheiros e adversérios, evitando a¢cdes que ponham em
risco a sua integridade fisica, mesmo que isso impligue desvantagem no
jogo.

Conhece o objetivo do jogo, a fungcdo e o modo de execucdo das
principais acdes técnico-taticas e as regras do jogo: a) inicio e
recomeco do jogo, b) formas de jogar a bola, c) violagcdes por
dribles e passos, d) violagdes da area de baliza, e) infragdes a regra
de conduta com o adversério e respetivas penalizagfes.

Em situacdo de jogo de Andebol de 5 (4+1 x 4+1) num campo reduzido,
com aproximadamente 25m x 14m, baliza com aproximadamente 1,80m
de altura e area de baliza de 5m, utilizando uma bola “afavel” n.° 0:

4.1. Finaliza, se recebe a bola em condi¢bes favoraveis, em remate em
salto, utlizando fintas e mudancas de direcdo, consoante a
oposicao, para desenquadrar 0 seu adversario direto,

4.2. Logo que a sua equipa perde a posse da bola assume atitude
defensiva, procurando de imediato recuperar a sua posse:

4.2.1. Tenta intercetar a bola, colocando-se numa posi¢éo diagonal
de defesa, para intervir na linha de passe do adversario.

4.2.2. Impede ou dificulta a progressdao em drible, o passe e o
remate, colocando-se entre a bola e a baliza na defesa do
jogador com bola.

Realiza com oportunidade e correcdo global, no jogo e em exercicios
critério, as agdes: a) passe-rececdo em corrida, b) recegcdo-remate em
salto, c) drible-remate em salto, d) acompanhamento do jogador
com e sem bola, e) intercec¢ao.

Péagina 9 de 29



ANDEBOL

Nivel Elementar 1

Coopera com os companheiros, quer nos exercicios quer no jogo, escolhendo
as acOes favoraveis ao éxito pessoal e do grupo, admitindo as indicacdes que
Ihe dirigem e aceitando as opc¢des e falhas dos seus colegas.

Aceita as decisfes da arbitragem e trata com igual cordialidade e respeito os
companheiros e adversérios, evitando acdes que ponham em risco a sua
integridade fisica, mesmo que isso implique desvantagem no jogo.

Conhece o objetivo do jogo, a fungdo e 0 modo de execucédo das principais
acOes técnico-téticas e as regras do jogo, adequando a sua atuagéo a esse
conhecimento quer como jogador quer como arbitro.

Em situag&o de jogo 5x5 (campo reduzido, com aproximadamente 32m x 18m):

4.1. Apbs recuperagéo de bola pela sua equipa, inicia de imediato o contra-
ataque:

4.1.1. Desmarca-se rapidamente, oferecendo linhas de passe ofensivas,
utilizando, consoante a oposic¢éo, fintas e mudancas de direcéo, e
garantindo a ocupacao equilibrada do espaco de jogo.

4.1.2. Opta por um passe a um jogador em posi¢cao mais ofensiva ou por
drible em progresséo para permitir a finalizacdo em vantagem
numeérica ou posicional.

4.1.3. Finaliza, se recebe a bola em condic¢des favoraveis, em remate em
salto, utilizando fintas e mudancas de dire¢éo, consoante a oposicao,
para desenquadrar o seu adversério direto.

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

4.3.1. Faz marcacédo individual ao seu adversério, na proximidade e a
distancia, utilizando, consoante a situacdo, deslocamentos
defensivos frontais, laterais e de recuo.

4.3.2. Desloca-se, acompanhando a circulacdo da bola, mantendo a
visdo simultdnea da bola e do movimento do jogador da sua
responsabilidade (“marcagéao de vigilancia®)

Nivel Elementar 2

Coopera com 0s companheiros, quer nos exercicios quer no jogo, escolhendo
as acdes favoraveis ao éxito pessoal e do grupo, admitindo as indicacdes que
Ihe dirigem e aceitando as opc¢des e falhas dos seus colegas.

Aceita as decisfes da arbitragem e trata com igual cordialidade e respeito os
companheiros e adversarios, evitando acfes que ponham em risco a sua
integridade fisica, mesmo que isso implique desvantagem no jogo.

Conhece o objetivo do jogo, a fungdo e o modo de execucdo das principais
acOes técnico-téticas e as regras do jogo, adequando a sua atuacdo a esse
conhecimento quer como jogador quer como arbitro.

Em situacdo de jogo 5x5 (campo reduzido, com aproximadamente 32m X
18m):

4.2. Quando a sua equipa ndo consegue vantagem numérica e ou posicional
(por contra ataque) que lhe permita a finalizac@o rapida, continua as
acdes ofensivas, garantindo a posse de bola (colaborando na
circulacdo da bola):

4.2.1. 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
compensacdo ofensiva (“trapézio ofensivo”).

4.2.2. Ultrapassa 0 seu adversario direto (1x1), utilizando fintas e
mudancas de direcdo, pela esquerda e pela direita (exploracdo
horizontal):

- em drible ou aproveitando a regra dos apoios, para
finalizar;

- apo6s passe, para se desmarcar; “fixando” a agao do
seu adverséario direto, de modo a potenciar o espaco
para as a¢fes ofensivas da sua equipa;

4.2.3. Ultrapassa o seu adversério direto (1x1), “a sua frente”, por cima
ou por baixo (exploragéo vertical), para passar a um companheiro
em posi¢cdo mais ofensiva, ou rematar em suspenséo ou apoiado.
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4.4. Como guarda-redes:

4.4.1. Enquadra-se constantemente com a bola, sem perder a nogéo da
sua posicao relativa a baliza, procurando impedir o golo.

4.4.2. Se recupera a bola, inicia de imediato o contra-atague, com um
passe rapido 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).

4.4.3. Colabora com os colegas na defesa, avisando-os dos movimentos
da bola e dos adversérios.

Realiza com oportunidade e correcéo global, no jogo e em exercicios critério,
as acOes referidas no programa introducdo e ainda: a) remates em
suspensdo, b) remates em apoio, c) fintas, d) mudancas de direcéo, €e)
deslocamentos ofensivos, f) posicdo base defensiva, g) colocagdo defensiva,
h) deslocamentos defensivos, j) “marcagdo de controlo” e I) “marcagao de
vigilancia”.

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

4.3.3. Quando em marcacéo individual na proximidade, faz “marcagao
de controlo” ao jogador com bola, procurando desarma-lo e
impedir a finalizag&o.

Realiza com oportunidade e correcao global, no jogo e em exercicios critério,
as acdes referidas no programa introducdo e ainda: a) remates em
suspenséo, b) remates em apoio, c) fintas, d) mudancas de direcéo, €)
deslocamentos ofensivos, f) posi¢cdo base defensiva, g) colocacdo defensiva,
h) deslocamentos defensivos, i) desarme, j) “marcagdo de controlo” e )
“marcacao de vigilancia”.
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GINASTICA SOLO

Nivel Introducédo 1

1. Coopera com os companheiros nas ajudas e corre¢fes que favorecam a
melhoria das suas prestacdes, garantindo condi¢des de segurancga pessoal e
dos companheiros, e colabora na preparacdo, arrumacgdo e preservacdo do
material.

2. Realiza habilidades gimnicas basicas em esquemas ou sequéncias no
solo encadeando e ou combinando as acfes com fluidez e harmonia de
movimento:

2.1. Cambalhota a Frente terminando com as pernas unidas, mantendo a
mesma dire¢do durante o enrolamento.

2.3. Cambalhota a retaguarda com repulsdo dos bragos na parte final e
saida com as pernas afastadas e em extensdo na dire¢cdo do ponto de
partida (podendo beneficiar de plano inclinado).

2.5. Passagem por pino, partindo da posicdo deitado ventral no plinto,
deslizando para apoio das méos no colchdo (sem avanco dos ombros) e
elevando as pernas para passar por pino (beneficiando de ajuda).

2.6. Subida para pino apoiando as mados no colchdo e os pés num plano
vertical, recuando as maos e subindo gradualmente o apoio dos pés,
aproximando-se da vertical e mantendo o olhar dirigido para as maos
(podendo beneficiar de ajuda).

2.7. PosicOes de Flexibilidade variadas (afastamento lateral e frontal das
pernas em pé e no chdo, com maxima inclinagdo do tronco, “mata-
borrao”, etc.)

2.8. Combinar Posi¢c8es de Equilibrio Estatico com marcha lateral, para
trds e para a frente, meias-voltas, saltos, voltas e afundos em vérias
direcdes, utilizados como elementos de ligacdo, contribuindo para a
fluidez e harmonia da sequéncia.

Nivel Introducéo 2

Coopera com 0s companheiros nas ajudas e corre¢cdes que favorecam a
melhoria das suas presta¢fes, garantindo condi¢cdes de seguranga pessoal e
dos companheiros, e colabora na preparacdo, arrumacéo e preservacdo do
material.

Realiza habilidades gimnicas basicas em esquemas ou sequéncias no
solo encadeando e ou combinando as a¢Bes com fluidez e harmonia de
movimento

2.2. Cambalhota a frente, num plano inclinado ou elevado, terminando com
pernas afastadas em extenséo.

2.4. Cambalhota a Retaguarda com repulsdo dos bragos na fase final, e
saida com os pés juntos na dire¢do do ponto de partida.

2.5. Passagem por pino partindo da posicdo de deitado ventral no plinto,
deslizando para apoio das méaos no colchdo (sem avanco dos ombros) e
elevando as pernas para passar por pino, seguido de cambalhota a
frente (podendo beneficiar de ajuda).

2.6. Subida para pino apoiando as maos no colchdo e os pés num plano
vertical, recuando as maos e subindo gradualmente o apoio dos pés,
aproximando-se da vertical (mantendo o olhar dirigido para as maos),
terminando em cambalhota a frente (podendo beneficiar de ajuda).

2.7. Roda, com apoio alternado das mé&os na cabeca do plinto (transversal),
passando as pernas o mais alto possivel, com rece¢édo equilibrada do
outro lado em apoio alternado dos pés.

2.8. Avido, com o tronco paralelo ao solo e com os membros inferiores em
extensdo, mantendo o equilibrio.
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GINASTICA SOLO

2.2.

2.3.

2.4,

2.5.

2.6.

2.7.

2.8.

Nivel Elementar 1

1. Coopera com os companheiros nas ajudas e corre¢des que favorecam a melhoria
das suas prestacdes, garantindo condigbes de seguranga pessoal e dos
companheiros, e colabora na preparacgéo, arrumacao e preservac¢do do material.

2. Elabora, realiza e aprecia uma sequéncia de habilidades no solo (em colchdes),
gue combine, com fluidez, destrezas gimnicas, de acordo com as exigéncias
técnicas indicadas, designadamente:

2.1

Cambalhota & frente, terminando em equilibrio com as pernas
estendidas, afastadas ou unidas, com apoio das mdaos no solo,
respetivamente entre e por fora das coxas, e junto da bacia, mantendo a
mesma direcdo do ponto de partida.

Cambalhota a frente saltada, ap6s alguns passos de corrida e chamada a
pés juntos, terminando em equilibrio e com os bragos em elevagéo anterior.
Cambalhota a retaguarda, com repulsdo dos bracos na fase final,
terminando em equilibrio, com as pernas unidas e estendidas, na direcao
do ponto de partida.

Pino de bragos, com alinhamento e extensdo dos segmentos do corpo
(definindo a posicao), terminando em cambalhota a frente com bragos em
elevacao anterior e em equilibrio (podendo beneficiar de ajuda).

Roda, com marcada extensdo dos segmentos corporais e saida em
equilibrio, com bracos em elevacédo lateral obliqua superior, na dire¢cdo do
ponto de partida.

Avido, com o tronco paralelo ao solo e com os membros inferiores em
extensdo, mantendo o equilibrio.

Posicdes de flexibilidade a sua escolha, com acentuada amplitude (ponte,
espargata frontal e lateral, rd, etc.).

Saltos, voltas e afundos em vérias direcdes, utilizados como elementos de
ligacao, contribuindo para a fluidez e harmonia da sequéncia.

Nivel Elementar 2

Coopera com os companheiros nas ajudas e corre¢cdes que favoregcam a
melhoria das suas prestagbes, garantindo condicdes de seguranca
pessoal e dos companheiros, e colabora na preparagdo, arrumacéo e
preservacgdo 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:

2.4. Pino de bragos, com alinhamento e extensdo dos segmentos do
corpo (definindo a posicdo), terminando em cambalhota a frente
com bracos em elevacgdo anterior e em equilibrio.

Em situagdo de exercicio, faz:

3.1. Rodada, com chamada e ritmo dos apoios corretos, impulsédo de
bracos e fecho rapido dos membros inferiores em relagdo ao tronco
(a0 mesmo tempo que eleva o tronco, a cabeg¢a e os bragos), para
rececdo a pés juntos sem desequilibrios laterais, com bracos em
elevacao superior.

3.2. Cambalhota a retaguarda com passagem por pino, com repulsao
enérgica dos membros superiores e abertura simultinea dos
membros inferiores em relagdo ao tronco, aproximando-se do
alinhamento dos segmentos e terminando a uma ou duas pernas.
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GINASTICA APARELHOS

Nivel Introducédo 1

1. Coopera com os companheiros nas ajudas, paradas e nas corre¢es que
favorecam a melhoria das suas prestagfes, garantindo condicdes de
seguranca pessoal e dos companheiros, e colabora na preparacéo, arrumacao
e preservagao do material.

2. No boque, ap6s corrida de balanco, chamada a pés juntos no trampolim
(reuther ou sueco) e chegando ao solo em condi¢des de equilibrio para adotar
a posicao de sentido, realiza os seguintes saltos:

2.1. Salto de eixo (boque transversal), com os membros inferiores estendidos
(com extensao dos joelhos).

3. No minitrampolim, com chamada com elevacéao rapida dos bracos e rececao
equilibrada no colchdo de queda, realiza os seguintes saltos:

3.1. Salto em extensao (vela), apds corrida de balanco, colocando a bacia
em ligeira retroversdo durante a fase aérea do salto.

4. Em equilibrio elevado, na trave baixa, realiza um encadeamento das
seguintes habilidades, utilizando a posicdo dos bracos para ajudar a manter o
equilibrio:

4.1. Entrada com ajuda.
4.2. Marcha a frente e atras, olhando em frente.
4.4. Meia volta, em apoio nas pontas dos pés.

4.6. Saida em salto em extensao, mantendo o corpo em extensao, com 0s
bracos em elevacéo superior, para rececdo no colchdo em condi¢des de
adotar a posicdo de sentido.

Nivel Introducéao 2

Coopera com os companheiros nas ajudas, paradas e nas corre¢des que
favorecam a melhoria das suas prestagbes, garantindo condicdes de
seguranca pessoal e dos companheiros, e colabora na prepara¢éo, arrumagao
e preservagado do material.

No boque/plinto, apds corrida de balanco, chamada a pés juntos no
trampolim (reuther ou sueco) e chegando ao solo em condi¢des de equilibrio
para adotar a posicao de sentido, realiza os seguintes saltos:

2.3. Cambalhota a frente (plinto longitudinal), apoiando as m&os com a bacia
acima da linha dos ombros, transpondo o aparelho com os joelhos junto
ao peito.

2.4. Salto de coelho (plinto longitudinal).

No minitrampolim, com chamada com elevagéo rapida dos bracos e rececao
equilibrada no colchdo de queda, realiza os seguintes saltos:

3.2. ¥ Pirueta vertical apés corrida de balanco.

Em equilibrio elevado, na trave baixa, realiza um encadeamento dos
seguintes elementos:

4.1. Entrada com ajuda.
4.2. Marcha na ponta dos pés, a frente e atras.

4.3. Salto a pés juntos, com flexdo de pernas durante o salto e recegdo
equilibrada no aparelho.

4.4, Meia volta, em apoio nas pontas dos pés.

4.6.Saida em salto em extensdo, mantendo o corpo em extensao, com 0S
bracos em elevacéo superior, para rececdo no colchdo em condi¢des de
adotar a posicdo de sentido.
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Descritores de desempenho dos niveis de prossecucao

GINASTICA APARELHOS

Nivel Elementar 1

1. Coopera com os companheiros nas ajudas, paradas e nas corre¢des que
favorecam a melhoria das suas prestacdes, garantindo condi¢cdes de
seguranca pessoal e dos companheiros, e colabora na preparacéao,
arrumacao e preservacdo do material.

2. No boque/plinto, ap6s corrida de balan¢co, chamada a pés juntos no
trampolim (reuther ou sueco) e chegando ao solo em condi¢cdes de
equilibrio para adotar a posicdo de sentido, realiza os seguintes saltos:

2.1. Salto ao eixo (boque transversal).

2.2. Salto entre-maos (boque ou plinto transversal), apoiando as maos
com a bacia acima da linha dos ombros, transpondo o aparelho com
os joelhos junto ao peito.

2.3. Cambalhota a frente (plinto longitudinal), apoiando as méaos com a
bacia acima da linha dos ombros, transpondo o aparelho com os
joelhos junto ao peito.

2.4. Salto de coelho seguido de salto ao eixo (plinto longitudinal).

3. No minitrampolim, com chamada com elevagdo rapida dos bracos e
rececao equilibrada no colchdo de queda, realiza os seguintes saltos:

3.3. Salto engrupado, apos corrida de balanco, com fecho dos membros
inferiores em relacéo ao tronco, na fase mais alta do voo, seguido de
abertura rapida.

3.4. Pirueta vertical, ap0s corrida de balanco, mantendo o controlo do
salto.

4. Em equilibrio elevado, na trave baixa, realiza um encadeamento dos
seguintes elementos:

4.5. Avido, mantendo o equilibrio.

4.6. Saida em salto em extensdo com meia pirueta, mantendo o corpo em
extensdo, com os bracos em elevagdo superior, para rececdo no
colchdo em condicdes de adotar a posi¢céao de sentido.

Nivel Elementar 2

Coopera com o0s companheiros nas ajudas, paradas e nas correcbes que favorecam a
melhoria das suas prestacBes, garantindo condicbes de seguranca pessoal e dos
companheiros, e colabora na preparacao, arrumacao e preservacao do material.

No plinto, apos corrida de balango, chamada a pés juntos no trampolim (reuther ou sueco)
e chegando ao solo em condi¢des de equilibrio para adotar a posicao de sentido, realiza os
seguintes saltos:

2.1. Salto ao eixo (plinto longitudinal), com o primeiro voo longo para apoio das maos na
extremidade distal, com a bacia e pernas acima da linha dos ombros (no momento de
apoio das maos).

No minitrampolim, com chamada com elevacédo rapida dos bracos e rece¢cdo equilibrada
no colchdo de queda, realiza os seguintes saltos:

3.5. Carpa de pernas afastadas, apés corrida de balanco, realizando o fecho das pernas
(em extenséo) relativamente ao tronco, pouco antes de atingir o ponto mais alto do
salto, seguido de abertura rapida.

3.6. Carpa de pernas unidas, ap6s corrida de balango, realizando o fecho das pernas (em
extensao) relativamente ao tronco, pouco antes de atingir o ponto mais alto do salto,
seguido de abertura rapida.

Em equilibrio elevado, na trave baixa, realiza um encadeamento dos seguintes
elementos:

4.1. Entrada a um pé, com chamada do outro pé, utilizando se necessario o trampolim
reuther ou sueco (podendo beneficiar de ajuda de um colega).

4.2. Marcha na ponta dos pés, a frente e atras.

4.3. Salto a pés juntos, com flexdo de pernas durante o salto e rece¢do equilibrada no
aparelho.

4.4. Y5 Volta com balan¢co de uma perna.
4.5. Avido.

4.6. Saida em salto em extensdo com meia pirueta, mantendo o corpo em extensao,
com os bracos em elevacdo superior, para rececdo no colchao em condicfes de
adotar a posicao de sentido.
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Descritores de desempenho dos niveis de prossecucao

GINASTICA ACROBATICA

Nivel Introducédo 1

Coopera com os companheiros nas ajudas e correcdes que favoregcam a
melhoria das suas prestacdes, preservando sempre as condicbes de
seguranca.

Compreende e desempenha corretamente as func¢des, quer como base quer
como volante, na sincronizacdo 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.

Em situagdo de exercicio a par, realizam os seguintes elementos técnicos,
com coordenacdo e fluidez de movimentos:

4.1. O base em posicéo de deitado dorsal com os membros superiores em
elevacdo, segura o volante pela parte anterior das sua pernas que, em
prancha facial, apoia as maos na parte anterior das pernas do base,
mantendo o corpo em extensao.

4.2. 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 bragcos em elevacao superior.

Em situacao de exercicio em trios, realizam os seguintes elementos técnicos
com coordenacdo e fluidez:

5.1. - Dois bases em posicdo de deitado dorsal em oposicdo e os
membros superiores em elevacdo, 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.

Ou

5.2. - Dois bases, frente a frente, em posicdo 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.

Nivel Introducéao 2

Coopera com os companheiros nas ajudas e corre¢cbes que favoregcam a
melhoria das suas prestacdes, preservando sempre as condigcbes de
seguranca.

Compreende e desempenha corretamente as funcdes, quer como base quer
como volante, na sincronizacdo dos diversos elementos acrobaticos e
coreograficos.

Conhece e efetua com correcao técnica as pegas, 0s montes e desmontes
do tipo simples ligados aos elementos a executar.

Em situagdo de exercicio a par, realizam os seguintes elementos técnicos,
com coordenacéo e fluidez de movimentos:

4.3. O base com um joelho no chao e outra perna fletida (planta do pé
bem apoiada no solo e com os apoios colocados em 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 o0 tronco
direito e evitando afastamentos laterais dos bragcos. Desmonte deve ser
controlado e com os bragos em elevacao superior.

Em situacdo de exercicio em trios, realizam os seguintes elementos técnicos
com coordenacéo e fluidez:

5.3. Dois bases, com pega de cotovelos, suportam o volante em prancha
facial que mantém a tonicidade necesséria para evitar oscilagdes dos
seus segmentos corporais. Apos impulso dos bases, o volante efetua
um voo, mantendo a mesma posicdo, para rececdo equilibrada nos
bracos dos bases.

5.4. 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 elevagéo superior.
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Descritores de desempenho dos niveis de prossecucao

GINASTICA ACROBATICA

Nivel Elementar 1

Coopera com os companheiros nas ajudas e correcdes que favoregcam a
melhoria das suas prestacdes, preservando sempre as condicbes de
seguranca.

Compreende e desempenha corretamente as func¢des, quer como base quer
como volante, na sincronizacdo 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.

Combina numa coreografia (com musica e sem exceder dois minutos), a
par, utilizando diversas direcées e sentidos, afundos, piruetas, rolamentos,
passo troca-passo, tesouras (saltos), posi¢cdes de equilibrio e outras destrezas
gimnicas, com os seguintes elementos técnicos

4.4. O base em posicdo 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 posicao,
enguanto o base conserva as pernas perpendiculares ao solo.

4.5. O base de pé com os 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 o0 segura pela pega de pulsos ou
pelas coxas. Desmonte simples com bracos em elevagéo superior.

Em situacdo de exercicio em trios, realizam os seguintes elementos técnicos
com coordenacéo e fluidez:

5.5. Base em pé, suporta um volante que se equilibra de pé sobre as suas
coxas (de costas para ele). Este base é auxiliado por um base
intermédio que em posicdo de deitado dorsal, com os membros
superiores em elevacao, apoia o base colocando os pés na sua bacia.

Nivel Elementar 2

Coopera com os companheiros nas ajudas e corre¢cbes que favoregcam a
melhoria das suas prestacdes, preservando sempre as condicbes de
seguranca.

Compreende e desempenha corretamente as funcdes, quer como base quer
como volante, na sincronizacdo dos diversos elementos acrobaticos e
coreograficos.

Conhece e efetua com correcado técnica as pegas, 0s montes e desmontes
do tipo simples ligados aos elementos a executar.

Combina numa coreografia (com musica e sem exceder dois minutos), a
par, utilizando diversas direcdes e sentidos, afundos, piruetas, rolamentos,
passo troca-passo, tesouras (saltos), posi¢cdes de equilibrio e outras destrezas
gimnicas, com 0s seguintes elementos técnicos:

4.6. O base em posicdo de deitado dorsal com as pernas fletidas e
ligeiramente afastadas (pés apoiados no chdo) e bragos em elevagéo,
suporta o volante pelos ombros, que executa um pino (mantendo a
posi¢cdo), apoiando as médos nas coxas do base. Desmonte do volante
voltando & posi¢ao inicial.

Em situacdo de exercicio em trios, realizam os seguintes elementos técnicos
com coordenacéo e fluidez:

5.6. 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.
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ATLETISMO

Nivel Introducédo 1

1. Coopera com os companheiros, admitindo as indicagfes que lhes dirigem e
cumprindo as regras que garantam as condigbes de seguranca e a
preparacao, arruinarao e preservacao do material.

2. Efetua uma corrida de velocidade (40 m), com partida de pé. Acelera até a
velocidade maéaxima, mantendo uma elevada frequéncia de movimentos;
realiza apoios ativos sobre a parte anterior do pé, com extensdo da perna de
impulsdo e termina sem desaceleracao nitida.

3. Efetua uma corrida de estafetas de 4 x 50 m, recebendo o testemunho, na
zona de transmissao, com controlo visual e em movimento.

4. Realiza uma corrida (curta distancia), transpondo pequenos obstaculos
(barreiras) separados entre si a distancias variaveis, combinando com fluidez
e coordenacéo global, a corrida, a impulséo, o voo e a rececéo.

6. Salta em altura com técnica de tesoura, com quatro a seis passadas de
balanco. Apoio ativo e extensdo completa da perna de impulsdo com
elevacdo enérgica e simultinea dos bracos e da perna de balanco;
transposicéo da fasquia com pernas em extensao e rececdo em equilibrio no
colchado de quedas ou caixa de saltos.

Nivel Introducéo 2

Coopera com os companheiros, admitindo as indicacdes que lhes dirigem e
cumprindo as regras que garantam as condigbes de seguranga e a
preparacao, arruinardo e preservagdo do material.

Efetua uma corrida de estafetas de 4 x 50 m, recebendo o testemunho, na
zona de transmissdo, com controlo visual e em movimento, entregando-o com
seguranca e sem acentuada desaceleragéo.

Realiza uma corrida (curta distancia), transpondo pequenos obstaculos
(barreiras) separados entre si a distancias variaveis, combinando com fluidez
e coordenacdo global, a corrida, a impulséo, 0 voo e a rececao.
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ATLETISMO

Nivel Elementar 1

1. Coopera com os companheiros, aceitando e dando sugestdes que favoregcam
a melhoria das suas acdes, cumprindo as regras de seguranca, bem como na
preparacao, arrumacéao e preservacdo do material.

2. Efetua uma corrida de velocidade (40 m a 60 m). Acelera até a velocidade
maxima, realizando apoios ativos sobre a parte anterior do pé (extensao
completa da perna de impulsdo) e termina sem desaceleracdo nitida, com
inclinacdo do tronco a frente nas duas Ultimas passadas.

3. Efetua uma corrida de estafetas de 4 x 60 m, recebendo o testemunho em
movimento, na zona de transmissdo e entregando-o, apés sinal sonoro, com
seguranca e sem acentuada desaceleragéo.

4. Efetua uma corrida de barreira. “Ataca” a barreira, apoiando o ter¢co anterior
do pé longe desta, facilitando a elevagdo do joelho e a extensédo da perna de
ataque. Passa as barreiras com trajetoria rasante, mantendo o equilibrio nas
recec¢des ao solo e sem desaceleracao nitida.

6. Salta em altura com técnica de tesoura, com quatro a seis passadas de
balanco. Apoio ativo e extensdo completa da perna de impulsdo com
elevacdo enérgica e simultanea dos bracos e da perna de balanco;
transposicdo da fasquia com pernas em extensdo e rececdo em equilibrio no
colchao de quedas ou caixa de saltos.

Nivel Elementar 2

Coopera com os companheiros, aceitando e dando sugestdes que favoregcam
a melhoria das suas ac¢des, cumprindo as regras de seguranca, bem como na
preparacao, arrumacéao e preservagdo do material.

Efetua uma corrida de velocidade (40 m a 60 m). Acelera até a velocidade
maxima, realizando apoios ativos sobre a parte anterior do pé (extensao
completa da perna de impulsdo) e termina sem desaceleracdo nitida, com
inclinacéo do tronco a frente nas duas Ultimas passadas.

Efetua uma corrida de estafetas de 4 x 60 m, recebendo o testemunho em
movimento, na zona de transmissé@o e entregando-o, apds sinal sonoro, com
seguranca e sem acentuada desaceleragéo.

Efetua uma corrida de barreira. “Ataca” a barreira, apoiando o ter¢o anterior
do pé longe desta, facilitando a elevagdo do joelho e a extensdo da perna de
ataque. Passa as barreiras com trajetoria rasante, mantendo o equilibrio nas
rececdes ao solo e sem desaceleracao nitida.

Salta em altura com técnica de Fosbury Flop, com cinco a oito passadas
de balanco, sendo as Ultimas trés/quatro em curva. Apoia ativamente o pé de
chamada no sentido da corrida, com elevacao enérgica da coxa da perna livre,
conduzindo o joelho para dentro (provocando a rotacéo da bacia). Transpde a
fasquia com o corpo ligeiramente “arqueado”. Flexdo das coxas e extensao
das pernas na fase descendente do voo, caindo de costas no colchdo com os
bracos afastados lateralmente.
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DANCAS SOCIAIS

Nivel Introducédo 1

Coopera com os companheiros, incentiva e apoia a sua participagao em
todas as situagbes, apresentando sugestbes de aperfeicoamento, e
considerando as propostas que lhe séo sugeridas.

Respeita 0 espago partilhdvel, mantendo distédncia dos outros colegas,
de modo a evitar choques que perturbem o seu desempenho.

Respeitando o espaco disponivel e a estrutura ritmica das Dancas
Latino-Americanas/ndo progressivas - Merengue e Rumba
Quadrada:

3.1. Danca o Merengue, em situagcéo de “Line Dance” com organizagéo
espacial definida, iniciando no 1° tempo do compasso e fazendo
coincidir cada passo a um tempo, realizando uma sequéncia de
passos que combinem:

3.1.1. Passos no lugar e progredindo a frente e atras;

3.1.2. Passos a frente e atras com o0 mesmo apoio, alternados com
transferéncias de peso do outro apoio no lugar (“Mambo”);

3.1.3. Passos laterais a direita alternados com jun¢&o de apoios;
3.1.4.Passos laterais cruzados pela frente.

3.2. Danca a Rumba Quadrada, em situacdo de “Line Dance” com
organizacdo espacial definida, iniciando no 1° Tempo do compasso
e respeitando a sua estrutura ritmica: Lento (1° e 2° tempos do
compasso), Rapido (3° tempo do compasso), Rapido (4° tempo do
compasso), realizando sequéncias de passos que combinem:

3.2.1. Passo Basico fazendo coincidir os passos em frente e atras

ao ritmo
Lento, e os laterais (sem ultrapassar a largura dos ombros) e
juncéo

de apoios ao ritmo rapido.

Nivel Introducéo 2

Coopera com 0s companheiros, incentiva e apoia a sua participacdo em todas as
situagbes, apresentando sugestdes de aperfeicoamento, e considerando as
propostas que |lhe séo sugeridas.

Respeita 0 espaco partilhavel, mantendo distancia dos outros colegas, de modo a
evitar choques que perturbem o seu desempenho.

Respeitando o espaco disponivel e a estrutura ritmica das Dancas Latino-
Americanas/néo progressivas — Merengue e Rumba Quadrada:

3.1. Danca o Merengue, em situacdo de “Line Dance” com organizacdo espacial
definida, iniciando no 1° tempo do compasso e fazendo coincidir cada passo a
um tempo, realizando uma sequencia de passos que combinem:

3.1.1. Voltas a direita e a esquerda;

3.1.2. Passos cruzados a frente no lugar (“Jazz Square”);
3.1.3. Passos em frente com Y2 volta a esquerda (“Twist”);
3.1.4. Passos em “V” no lugar e com 4 de volta a direita.

3.2. Danca a Rumba Quadrada, em situagao de “Line Dance” com organizagéao
espacial definida, iniciando no 1° Tempo do compasso e respeitando a sua
estrutura ritmica: Lento (1° e 2° tempos do compasso), Rapido (3° tempo do
compasso), Rapido (4° tempo do compasso), realizando sequéncias de passos
gue combinem:

3.2.1. Passos progressivos em frente e atras;

3.2.2. Volta e Contravolta, executando uma volta completa a direita (volta)
seguida de uma volta a esquerda (contravolta);

3.2.3. Volta Circular, executando 6 passos progressivos em frente virando
progressivamente % volta para a direita;

3.2.4. Passos laterais a direita e a esquerda alternados com juncao de
apoios (passo, junta, passo, toca — para a direita) e igualmente para a
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esquerda.

Em situacdo de danca a pares, nas Dancas Sociais Modernas/progressivas,
seleciona com antecipacao, do repertério desenvolvido, os passos/figuras a executar
a sua vontade e de acordo com a disponibilidade de espaco, mantendo a estrutura
ritmica da Valsa Lenta (simplificada) e Foxtrot Social (simplificado):

4.1. Danca a Valsa Lenta (forma social) em “Posi¢cao Fechada”, mantendo o sentido
de progressdao da danca, na realizacdo dos seguintes passos/figuras com o
alinhamento espacial para o elemento masculino de frente para a “Linha de
Danc¢a”, iniciando no 1° tempo do compasso e mantendo a estrutura ritmica: -
1,2,3,4,5,6-, fazendo coincidir cada passo a um tempo do compasso:

4.1.1. Realiza sequéncias de 6 passos em 6 tempos (dois “closed changes’),
de forma a progredir no espaco fisico no sentido inverso;

4.1.2.Realiza sequéncias de 6 passos em 6 tempos (dois “closed changes’),
alternando a frente e atrés, e repetindo enquanto necessario, mantendo-
se no mesmo lugar de forma a evitar colisbes com outros pares;

4.2. Danca o Foxtrot social (forma social) em “Posi¢do Fechada”, com o
alinhamento espacial para o elemento masculino de frente para a “Parede mais
préxima” e o esquerdo o seu primeiro apoio nos passos/figuras, iniciando no 1°
tempo do compasso, de acordo com a estrutura ritmica: Lento, Lento, Rapido,
Rapido, realizando

4.2.1. “Passos progressivos” repetindo uma sequéncia em cada dire¢do (a
frente/atras), de forma a progredir no espaco fisico no sentido inverso;

4.2.2. Passo de esperal/time step enquanto necessario e de forma a evitar
colisBes com outros pares;

4.2.3. Passo de canto/rock turn, virando 14 de volta a esquerda, quando se
encontra perto de um canto, assumindo o alinhamento espacial inicial para
a parede seguinte, de forma a continuar a progredir no espaco fisico no
sentido inverso;

4.3. Domina o alinhamento espacial distinguindo os pontos referenciais do espaco
fisico e identificando “sentido inverso” como o sentido obrigatério em dancas
progressivas.
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DANCAS SOCIAIS

Nivel Elementar 1

1. Coopera com os companheiros, incentiva e apoia a sua participacdo em todas
as situaces, apresentando sugestdes de aperfeicoamento, e considerando as
propostas que Ihe sdo sugeridas.

2. Analisa as suas acbes e as dos companheiros, nos diferentes tipos de
situacdo, apreciando as qualidades e caracteristicas do movimento.

3. Aceita limitagBes do parceiro, bem como as suas falhas, procurando o éxito do
par em todas as situacdes.

4. Respeita 0 espaco partilhavel, mantendo distancia dos outros pares, de modo
a evitar choques que perturbem o seu desempenho.

5. Seleciona com antecipacdo, do repertério desenvolvido, os passos/figuras a
executar a sua vontade, e mediante a disponibilidade de espaco, respeitando
a estrutura ritmica das Dancas Latino-Americanas/ndo progressivas —
Merengue, Rumba Quadrada e Cha-cha-cha:

5.1. Mantém uma postura natural, com a cabeca levantada, no
enquadramento dos ombros, distinguindo “Posi¢cdo Fechada” de
“Posicdo Aberta” e identificando as posi¢oes relativas e as pegas a
utilizar quando em “Posig¢ao Aberta”;

5.2. Domina principios basicos de conduc¢&o, nomeadamente para o
inicio e final de volta, identificando o elevar do brago da pega como
sinal de inicio e o baixar como sinal da mesma, tanto no papel de
“condutor” (atempadamente e de forma segura) como de “seguidor”
(sem se antecipar as agdes do outro);

5.3. Danca o Merengue, em situacdo de danca a pares, iniciando no 1°

Tempo do
compasso e fazendo coincidir cada passo a um tempo, realizando 0s
seguintes

passos:

5.3.1. Passos no lugar e progredindo a frente e atras;

Nivel Elementar 2

Coopera com os companheiros, incentiva e apoia a sua participacdo em todas
as situacgdes, apresentando sugestdes de aperfeicoamento, e considerando as
propostas que Ihe sdo sugeridas.

Analisa as suas agbes e as dos companheiros, nos diferentes tipos de
situacao, apreciando as qualidades e caracteristicas do movimento.

Aceita limitagBes do parceiro, bem como as suas falhas, procurando o éxito do
par em todas as situacdes.

Respeita 0 espaco partilhavel, mantendo distancia dos outros pares, de modo
a evitar choques que perturbem o seu desempenho.

Seleciona com antecipagéo, do repertério desenvolvido, os passos/figuras a
executar a sua vontade, e mediante a disponibilidade de espaco, respeitando
a estrutura ritmica da Danca Latino-Americana/ndo progressiva — Rumba
Quadrada e Cha-chéa-cha:

5.1. Mantém uma postura natural, com a cabeca levantada, no
enquadramento dos ombros, distinguindo “Posi¢cado Fechada” de “Posi¢cao
Aberta” e identificando as posi¢des relativas e as pegas a utilizar quando
em “Posigéao Aberta”;

5.2. Domina principios basicos de conduc¢ao, nomeadamente para o inicio
e final de volta, identificando o elevar do braco da pega como sinal de
inicio e 0 baixar como sinal da mesma, tanto no papel de “condutor”
(atempadamente e de forma segura) como de “seguidor’ (sem se
antecipar as acdes do outro);

5.3. Danca a Rumba Quadrada em Posi¢cbes Abertas e “Posi¢ao Fechada
sem contacto”, realizando os seguintes passos/figuras, ajustando as
posicdes relativas com o par:

5.3.1. Volta Circular em “Posicao Aberta pega D-E”, executando o
elemento masculino o passo basico com a mesma frente, enquanto
0 elemento feminino realiza 6 passos progressivos em frente virando
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5.3.2. Passos a frente e atrds com o0 mesmo apoio, alternados com
transferéncias de peso do outro apoio no lugar (“Mambo”).

5.3.3.- Passos laterais a direita e a esquerda alternados com juncéo de
apoios;

5.3.4. Passos laterais cruzados pela frente;
5.3.5. Voltas a direita e a esquerda;

5.4. Danca a Rumba Quadrada em “Posi¢cdes Abertas” e “Posicdo Fechada
sem contacto”, realizando os seguintes passos/figuras, ajustando as
posi¢cdes relativas com o par:

5.4.1. Passo Basico em “Posigdo Fechada” fazendo coincidir os passos
em frente e atrds ao ritmo Lento, e os laterais (sem ultrapassar a
largura dos ombros) e junc¢éo de apoios ao ritmo rapido;

5.4.2. Passos progressivos em “Posicao Fechada” em frente sem volta
ou virando progressivamente até Y4 volta para a esquerda ou para a
direita, mantendo a posicdo relativa com o par, simultaneamente
executa 0s passos progressivos atras;

5.4.3. Volta e Contravolta em “Posi¢ao Aberta pega D-E” mantendo o
elemento masculino a mesma frente enquanto o elemento feminino
executa uma volta completa a direita seguida de uma volta a
esquerda.

5.5. Danca o ch&-cha-ch&: em Posigbes Abertas e em “Posigéo fechada sem
contacto”, iniciando no 1° tempo do compasso e respeitando a estrutura
ritmica: 1,2,3,4&1, fazendo coincidir respetivamente o 1 ao 1° tempo do
compasso, 0 2 ao 2° tempo, o0 3 ao 3° e 0 4 & a meio tempo cada do 4°
tempo do compasso, mantendo o nivel de execucdo e ajustando a
posicéo relativa com o par, na realizacdo dos seguintes passos/figuras:

5.5.1. Time step em “Posicdo Fechada sem contacto”, sem oscilagbes
verticais;

5.5.2.Passo béasico em “Posicdo Fechada sem contacto”, virando
aproximadamente % volta a esquerda no decorrer da figura;

5.5.3. Promenades/New Yorker partindo de “Posicdo de Contra
Promenade Aberta” e virando progressivamente de forma a assumir
a “Posi¢ao Aberta lado a lado pega E-D”, a “Posi¢cao Aberta frente a
frente pega a duas maos”, a “Posicdo de Promenade Aberta”, a
“Posigdo Aberta lado a lado pega D-E”, e finalizando na “Posicédo

progressivamente uma volta completa para a direita.

5.4. Danca o cha-cha-chéa: em Posigoes Abertas e em “Posigao fechada sem
contacto”, iniciando no 1° tempo do compasso e respeitando a estrutura
ritmica: 1,2,3,4&1, fazendo coincidir respetivamente o 1 ao 1° tempo do
compasso, 0 2 ao 2° tempo, 0 3 ao 3° e 0 4 & a meio tempo cada do 4°
tempo do compasso, mantendo o nivel de execucdo e ajustando a
posicéo relativa com o par, na realizacdo dos seguintes passos/figuras:

5.4.1. Volta por baixo do braco para a esquerda, em “Posi¢cao Aberta,
pega E-D”, executando o elemento masculino meio passo basico
“sobrevirado” para a sua direita e o elemento feminino uma volta
completa a esquerda;

5.4.2.Volta por baixo do braco para a direita em “Posicdo Aberta, pega
E-D”, executando o elemento masculino meio passo basico
“sobrevirado” para a sua esquerda e o elemento feminino uma volta
completa a direita.
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Aberta frente a frente pega D-E”;

5.5.4. Volta & esquerda/Spot turn to left partindo de “Posicdo de
Promenade Aberta” e condugéo para volta (largando a pega D-E),
finalizando-a reassumindo a posicao frontal com o par;

Em situacio de danca a @ pares, nas Dancas Sociais

Modernas/progressivas, seleciona com antecipagdo, do repertorio

desenvolvido, os passos/figuras a executar a sua vontade e de acordo com a

disponibilidade de espaco, mantendo a estrutura ritmica da Foxtrot Social

(simplificado):

6.2. Danca o Foxtrot social, em “Posicdo Fechada com contacto”, mantendo
0 sentido de progressdo da danca e realizando 0s seguintes passos/
figuras:

6.2.1. “Passos progressivos” repetindo uma sequéncia em cada direcéo
(a frente/atras), de forma a progredir no espaco fisico no sentido
inverso:

- Quarto de volta a direita iniciando de frente e em diagonal
para a “Parede mais proxima” para o elemento masculino que
vira 14 de volta para a direita e finaliza de costas e em
diagonal para o “Centro”;

- Quarto de volta a esquerda iniciando de costas e em diagonal
para o “Centro” para o elemento masculino que vira 14 de volta
para a esquerda e finaliza de frente e em diagonal para a
“Parede mais proxima”;

6.2.4. Quarto de volta a direita iniciando de frente e em diagonal para a
“Parede mais proxima” para o elemento masculino que vira 14 de
volta para a direita e finaliza de costas e em diagonal para o
“Centro”;

6.2.5. Quarto de volta a esquerda iniciando de costas e em diagonal
para o “Centro” para o elemento masculino que vira 14 de volta para
a esquerda e finaliza de frente e em diagonal para a “Parede mais
préxima”;

6.3. Domina o alinhamento espacial distinguindo os pontos referenciais do
espaco fisico e identificando “sentido inverso” como o sentido obrigatério
em dancas progressivas;

6.4. Mantém, no decorrer dos passos/figuras, a “Posicdo Fechada”, com uma
postura natural, cabeca levantada e no enquadramento dos ombros;

6.5. Domina principios bésicos de conducdo, nomeadamente para
mudancas de sentido e de direcdo tanto no papel de “condutor”
(atempadamente e de forma precisa) como de “seguidor’ (sem se
antecipar as acdes do outro).
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DANCAS TRADICIONAIS

Nivel Introducédo 1

1. Coopera com os companheiros, incentiva e apoia a sua participacdo na
atividade, apresentando sugestdes de aperfeicoamento, e considerando, por
seu lado, as propostas que Ihe sao dirigidas.

2. Conhece a origem cultural e histérica das Dancas Tradicionais selecionadas e
identifica as suas caracteristicas bem como as zonas geograficas a que
pertencem.

3. Danca a Erva Cidreira (simplificada, sem o passe de escovinha):

3.1. Executa o “passo de passeio”, na primeira figura, com apoios sucessivos
alternados, com pequena amplitude e ligeiramente arrastado, apoiando
bem o pé no chéo, e finalizando com o “Manel” voltado para o seu par.

3.2. Realiza o “passo de passeio”, na segunda figura, em trajetéria circular
com palmas, avangcando para o par e mantendo-se sempre voltado para o
mesmo sentido.

3.3. Executa o “passo de passeio”, na terceira figura, em trajetéria circular
com o par entrelagado, regressando a posicao inicial.

Nivel Introducéao 2

Coopera com o0s companheiros, incentiva e apoia a sua participagdo na
atividade, apresentando sugestdes de aperfeicoamento, e considerando, por
seu lado, as propostas que Ihe sao dirigidas.

Conhece a origem cultural e histdrica das Dangas Tradicionais selecionadas e
identifica as suas caracteristicas bem como as zonas geograficas a que
pertencem.

Danca o Regadinho, e o Sariquité
3.1. No Regadinho:
3.1.1. A “Maria” a “gingar” a bacia no “passo de passeio”.

3.1.2. Inicia o “passo saltado cruzado” com a perna direita a cruzar pela
frente e juntando-se os pés ao oitavo tempo, enquanto 0s membros
superiores oscilam em oposicdo aos membros inferiores.

3.1.3. Realiza o “passo saltitado” com impulsdo e rececdo no mesmo pé, e
as trocas com o bra¢o dado em oposicao.

3.2. No Sariquité:

3.2.1. Eleva os calcanhares a retaguarda no “ passo corrido”, finalizando
com acentuacéo forte nos ultimos dois apoios.

3.2.2. Cruza atras o calcanhar no “passo saltado lateral”, com batimentos
fortes nos ultimos dois apoios.

3.2.3. Realiza os “rodopios” (individuais ou com o par) em passe de
corrida rapido, finalizando com batimento forte nos dois Ultimos
apoios.
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DANCAS TRADICIONAIS

Nivel Elementar 1

1. Coopera com o0s companheiros, incentiva e apoia a sua
participacdo na atividade, apresentando sugestbes de
aperfeicoamento, e considerando, por seu lado, as propostas
que lhe séo dirigidas.

2. Analisa a sua agéo e as dos companheiros, nos diferentes tipos
de situacdo, apreciando as qualidades e caracteristicas do
movimento.

3. Conhece a origem cultural e histérica das Dancas Tradicionais
selecionadas e identifica as suas caracteristicas bem como as
zonas geogréficas a que pertencem.

4. Danga a Vai de Roda Siga a Roda (simplificada, sé com a roda
grande), o Malhdo Minhoto e o Tac&o e Bico ou outras dancas
com as mesmas caracteristicas (“passo gingao lateral”, “passo
serrado”, “passo de malhdo” e “passo tacdo e bico”)
selecionadas pelo professor, respeitando as diferentes posturas
e posicdes assumidas em cada danca e executando 0S passos
em sincronia com a mdusica, demonstrando as seguintes

qualidades:
4.2. No Malhao Minhoto:

4.2.1. Realiza o “passo serrado” descontraido e com os
bracos pendentes ao longo do corpo.

4.2.2. Executa o “passo de malhdo” da segunda figura em
“meio pivot”, facilitando a passagem do par nas meias
voltas, mantendo a estrutura da roda.

Nivel Elementar 2

Coopera com os companheiros, incentiva e apoia a sua participacdo na atividade,
apresentando sugestdes de aperfeicoamento, e considerando, por seu lado, as propostas
que lhe séao dirigidas.

Analisa a sua agéo e as dos companheiros, nos diferentes tipos de situagéo, apreciando as
qualidades e caracteristicas do movimento.

Conhece a origem cultural e histérica das Dangas Tradicionais selecionadas e identifica as
suas caracteristicas bem como as zonas geogréficas a que pertencem.

Danca a Vai de Roda Siga a Roda (simplificada, sé com a roda grande), o Malhdo Minhoto e
o Tacédo e Bico ou outras dangas com as mesmas caracteristicas (“passo gingéo lateral”,
“passo serrado”, “passo de malhdo” e “passo tacdo e bico”) selecionadas pelo professor,
respeitando as diferentes posturas e posi¢cdes assumidas em cada danca e executando 0s

passos em sincronia com a masica, demonstrando as seguintes qualidades:
4.1. Na Vai de Roda Siga a Roda:

4.1.1. Acentua pouco o “passo de malhao”.

4.1.2. Na primeira figura em “passo de malh&o”, o par mantém-se voltado para o sentido
inverso.

4.1.3. Realiza a passagem da roda dupla para a roda simples de uma forma fluida, na

segunda figura, mantendo-se “o passo de malhdo” e as “Marias” a frente.

4.1.4. Realiza o batimento coordenado das palmas na terceira figura com “passo de
malh&o”.

4.3. No Tacéo e Bico:
4.3.1. No “passo tacao e bico” cruza a frente com batimento do calcanhar e meia ponta.

4.3.2. Executa o “passo de galope lateral” em “meio pivot”, facilitando a passagem do
par, sendo rapido nas meias voltas com a¢do dos bragos “baixo-cima” e seguindo
0 sentido do movimento com a cabeca.

4.3.3.No “passo gingéo lateral” oscila lateralmente o tronco baixo-cima.
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BADMINTON

Nivel Introducéo 1

Coopera com os companheiros, nas diferentes situacdes, escolhendo as
acbGes favoraveis ao éxito pessoal e do companheiro, admitindo as
indicacdes que lhe dirigem, aceitando as opcdes e falhas dos seus
colegas, e tratando com igual cordialidade e respeito os parceiros e 0s
adversarios.

Conhece o objetivo do jogo, a sua regulamentagcdo basica e a pontuacao
do jogo de singulares, identifica e interpreta as condicdes que justificam a
utilizac&o diferenciada dos seguintes tipos de batimento: a) clear, b) lob.

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

3.1. Mantém uma posi¢cdo base com os joelhos ligeiramente fletidos e
com a perna direita avangada, regressando a posicgdo inicial apos
cada batimento, em condi¢cdes favoraveis a execucdo de novo

batimento.

3.2. Desloca-se com oportunidade, para conseguir 0 posicionamento
correto dos apoios e uma atitude corporal que favorecam o batimento
equilibrado e com amplitude de movimento, antecipando-se a queda

do volante.

3.3. Diferencia os tipos de pega da raqueta (de direita e de esquerda) e

utiliza-os de acordo com a trajetéria do volante.

3.4. Coloca o volante ao alcance do companheiro, executando

corretamente, os seguintes tipos de batimentos:

3.4.1. Clear - na devolugdo do volante com trajetérias altas - batendo

0 volante num movimento continuo, por cima da cabeca e a
frente do corpo, com rotagéo do tronco.

3.4.2. Lob - na devolucao do volante com trajetérias abaixo da cintura
- batendo o volante num movimento continuo, avancando a
perna do lado da raqueta (em afundo), utlizando em
conformidade os diferentes tipos de pegas de raqueta (de
esquerda ou de direita).

Nivel Introducéo 2

1. Coopera com os companheiros, nas diferentes situacdes, escolhendo as acdes
favoraveis ao éxito pessoal e do companheiro, admitindo as indicacdes que |he
dirigem, aceitando as opc¢des 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 regulamentagéo basica e a pontuagéo do jogo
de singulares, identifica e interpreta as condi¢cdes que justificam a utilizagédo
diferenciada dos seguintes tipos de batimento: a) clear, b) lob, c) servi¢o curto e
d) 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 posic¢do base com os joelhos ligeiramente fletidos e com a perna direita
avancada, regressando a posi¢do inicial apés cada batimento, em condi¢Bes
favoraveis a execucao de novo batimento.

3.2. Desloca-se com oportunidade, para conseguir o posicionamento correto dos apoios e
uma atitude corporal que favoregam o batimento equilibrado e com amplitude de

movimento, antecipando-se a queda do volante.

3.3. Diferencia os tipos de pega da raqueta (de direita e de esquerda) e utiliza-os de

acordo com a trajetéria do volante.

3.4. Coloca o volante ao alcance do companheiro, executando corretamente, 0s

seguintes tipos de batimentos:

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

3.4.2. Lob - na devolucdo do volante com trajetérias 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 situacdo de exercicio, num campo de Badminton, executa o servi¢co curto e
comprido, e colocando corretamente 0s apoios e dando continuidade ao
movimento do braco ap6s o batimento.
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BADMINTON

Nivel Elementar 1

1. Coopera com os companheiros, nas diferentes situacfes, escolhendo as
acOes favoraveis ao éxito pessoal e do companheiro, admitindo as indicacfes
que lhe dirigem, aceitando as opg¢bes e falhas dos seus colegas e dando
sugestdes que favorecam a sua melhoria.

2. Conhece o objetivo do jogo, a fungcdo e o modo de execucdo das principais
acOes técnico-téticas, adequando as suas a¢des a esse conhecimento.

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

3.1. Servigo, curto e comprido (na area de servi¢co e na diagonal), tanto para
o lado esquerdo como para o direito, colocando corretamente os apoios e
dando continuidade ao movimento do braco apos o batimento.

3.2. Em clear, batendo o volante num movimento continuo, por cima da
cabeca e a frente do corpo, com rotagéo do tronco.

3.3. Em lob, batendo o volante num movimento continuo, avang¢ando a perna
do lado da raquete (em afundo), utilizando em conformidade os diferentes
tipos de pegas de raquete (de esquerda ou de direita).

3.4. Em amorti (& direita e a esquerda), controlando a forca do batimento de
forma a colocar o volante junto a rede.

Nivel Elementar 2

Coopera com o0s companheiros, nas diferentes situacdes, escolhendo as
acles favoraveis ao éxito pessoal e do companheiro, admitindo as indicacdes
que lhe dirigem, aceitando as opg¢bes e falhas dos seus colegas e dando
sugestdes que favorecam a sua melhoria.

Conhece o objetivo do jogo, a funcdo e o modo de execucdo das principais
acles técnico-taticas, adequando as suas agfes a esse conhecimento.

Em situacdo de jogo 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. Servigo, curto e comprido (na area de servi¢o e na diagonal), tanto para
o lado esquerdo como para o direito, colocando corretamente 0s apoios e
dando continuidade ao movimento do braco apds o batimento.

3.2. Em clear, batendo o volante num movimento continuo, por cima da
cabeca e a frente do corpo, com rotagédo do tronco.

3.3. Em lob, batendo o volante num movimento continuo, avancando a perna
do lado da raguete (em afundo), utilizando em conformidade os diferentes
tipos de pegas de raquete (de esquerda ou de direita).

3.4. Em amorti (a direita e a esquerda), controlando a for¢ca 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 "cabeca" da raquete paralela a rede e imprimindo ao
volante uma trajetdria tensa.

Em situacéo de exercicio, num campo de Badminton, remata na sequéncia do
servigo alto do companheiro, batendo o volante acima da cabeca e a frente do
corpo com rotagcdo do tronco, apés "armar" o brago atras, num movimento
continuo e amplo, imprimindo-lhe uma trajetéria descendente e rapida.
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STREET SURFING

Nivel Introducédo 1

1. Com ajuda de um companheiro, deve deslocar-se com equilibrio e seguranca,
ajustando as suas acdes para orientar o seu deslocamento com
intencionalidade e oportunidade.

2. Cumprindo as regras de seguranca propria e dos companheiros, realizar com
coordenacdo global e fluidez de movimentos e das habilidades aprendidas:

3. Na Prancha, em concurso ou exercicio individual o aluno:

3.1. DESLIZA com os dois pés sobre a «prancha» ap6s impulso de um ou
outro pé, realizando um trajeto retilineo, com ajuda.

Nivel Introducéao 2
Deve deslocar-se com equilibrio e seguranca, ajustando as suas agdes para
orientar o seu deslocamento com intencionalidade e oportunidade.

Cumprindo as regras de seguranca propria e dos companheiros, realizar com
coordenacdo global e fluidez de movimentos e das habilidades aprendidas:

Na Prancha, em concurso ou exercicio individual o aluno:

3.1. DESLIZA com os dois pés sobre a «prancha» ap6s impulso de um ou
outro pé, realizando um trajeto retilineo, sem ajuda.

STREET SURFING

Nivel Elementar 1

1. Coopera com os companheiros, admitindo as indicacbes que lhe dirigem e
preservando sempre as condi¢bes de segurancga pessoal e dos companheiros,
e de manutenc¢do do material.

2. Realiza um percurso, com equilibrio e fluidez de movimentos, combinando as
seguintes habilidades:

4. Na Prancha, em concurso ou exercicio individual o aluno:

4.1. Impulsiona a «prancha» com um pé para deslizar com os dois pés, em
equilibrio, descrevendo trajetéria curvas e retilineas, mudancas de
direcdo a esquerda e a direita (voltas exteriores e interiores), sem ajuda

Nivel Elementar 2

Coopera com os companheiros, admitindo as indicagbes que lhe dirigem e
preservando sempre as condi¢cBes de segurancga pessoal e dos companheiros,
e de manutenc¢do do material.

Realiza um percurso, com equilibrio e fluidez de movimentos, combinando as
seguintes habilidades:

Na Prancha, em concurso ou exercicio individual o aluno, realiza

5.1. impulsiona a «prancha» com um pé para deslizar com os dois pés, em
equilibrio;

5.2. descreve trajetérias curvas e retilineas, mudancas de direcdo a esquerda
e a direita;

5.3. interrompe o deslocamento de forma controlada e em seguranca.
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