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Critérios especificos de avaliacao das atividades fisicas

No Futebol, no Badminton, no Andebol, no Basquetebol, no Voleibol, no Ténis de Mesa, no Ténis de campo e na Danga o aluno para atingir o nivel:

Entre 50 e 69% (3°C) - Terd de cumprir com correcdo pelo menos uma das trés tarefas indicadas nas colunas B, Ce D.
10-13 valores (sec)
Entre 70 e 89% (3°C) -Terd de cumprir com correcdo pelo menos duas das trés tarefas indicadas nas colunas B, Ce D.
14-17 valores (sec)
Entre 90 e 100% (3°C)

18-20 valores (sec)

- Terd de cumprir com correcdo as trés tarefas indicadas nas colunas B, Ce D.

Se o aluno ndo conseguir cumprir com correcao nenhuma das tarefas indicadas nas colunas B, C e D, tera entre 30 e 49% (6-9 valores

Na Natacdo, Ténis de mesa e Ginastica de solo para um aluno atingir:

Entre 50 e 69% (3°C) - Terd de cumprir com correcdo a tarefa indicada nas colunas B.
10-13 valores (sec)
Entre 70 e 89% (3°C) - Tera de cumprir com correcdo a tarefa indicada nas colunas C.
14-17 valores (sec)
Entre 90 e 100% (3°C)

18-20 valores (sec)

- Terd de cumprir com corregdo a tarefa indicada nas colunas D.

Se o aluno n3o conseguir cumprir com correc¢do a tarefa indicadas nas colunas A, terd entre 30 e 49% (6-9 valores)
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Desportos coletivos
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A B C D
Ano
(30-49%) (6-9) (50-69%) (10-13) (70-89%) (14-17) (90-100%) (18-20)
o Passe -rece¢ao em exercicio = - Remate em salto em exercicio Remate em salto apds drible e
7°ano - o Passe -rece¢do em exercicio . - . A L.
(exercicio de menor exigéncia) apds rececdo e trés passos trés passos em exercicio
, Desmarcagdo —recegdo -
Remate em salto apds 3 passos .
- . . passe em jogo
o = - Remate em salto em exercicio em jogo reduzido (2x2+GR) s
8°ano Passe -rececao em exercicio . - N . Defesa individual:
apds rececado e trés passos Defesa individual: enquadramento . R
. posicionamento face a
defensivo ]
linha da bola
Remate em salto apds drible e 3 Desmarcagdo —recegao — passe Execugdo do contra-ataque:
9° e 10°ano Remate em salto em exercicio passos com oposicdo (1x1+GR) em jogo Deslocamentos,
apds rececdo e trés passos Defesa individual: enquadramento | Defesa individual: posicionamento | Desmarcagdes, Passe -
defensivo face alinha da bola rececdo, Finalizagdo
Desmarcagdo —recegao — passe
L em ogo; Defesa individual: Execuc¢do do contra-ataque: Circulacdo dabola no ataque
o ° Remate em salto apds drible e . - < . ~
11° e 12°ano R . posicionamento face a linha da | Deslocamentos, Desmarcacdes, Movimentag¢bes atacantes
trés passos em exercicio bol R L
ola Passe -rececao, Finalizagdo Defesa individual; Dobras
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A A B C D
no
(30-49%) (6-9) (50-69%) (10-13) (70-89%) (14-17) (90-100%) (18-20)
. ~ Drible com uma e outra mao
. Dominio da rotagao emtorno do N
o o Lancamento na passada apds . = com mudanga de diregao e
7 ano Lancamento parado a 45 . . . | pé eixo (Passe -rececdo em
drible pelo lado forte em exercicio . L langamento na passada pelo
exerciciocom oposi¢do) .
lado fraco em exercicio
. = Desmarcagdo —recegdo -
L. ~ Drible com uma e outra mao com _
Lancamento na passada apds Dominio da rotagdo emtorno do mudanca de direcio e lancamento enquadramento e penetragdo
8°ano ¢ P P pé eixo (Passe -rececdo em 5 N N Defesa individual

na passada pelo_ado fraco em
exercicio

drible pelo lado forte em exercicio

exercicio com oposi¢do) Técnica de langamento (em

jogo)
- - Drible com uma e outramao com | Desmarcagdo —recegao —
Dominio da rota¢do emtorno do . = =
o o (L = mudanga de dire¢do e lancamento | enquadramento e penetragao Passe e corte e compensagao
9° e 10°ano pé eixo (Passe -rececdo em o . .
. L2 na passada pelo lado fraco em Defesa individual Ressalto ofensivo/defensivo
exercicio com oposi¢do) . o
exercicio Técnica de lancamento
Dominio do drible perante
Drible com uma e outramdo com | Desmarca¢do —rececdo — oposi¢ado
11° e 12°ano mudanca de dire¢do e lancamento | enquadramento e penetragao Passe e corte e compensag¢ao Defesa em ajuda
na passada pelo lado fraco em Defesa individual Ressalto ofensivo/defensivo Bloqueios ofensivos e
exercicio Técnica de langamento aclaramento
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Corfebol
A

Passe emjogo

jogo

DefesaIndividual

B C D
Ano
(30-49%) (6-9) (50-69%) (10-13) (70-89%) (14-17) (90-100%) (18-20)
Lancamento parado em Lancamento parado em jogo; | Desmarcacdo/ rece¢do/ Passe e corte;
10° ano exercicio; Langamento na passada em | enquadramento; Ressalto defensivo e

ofensivo

11° e 12°ano

Langamento parado em jogo;
Passe em jogo

Desmarcacdo [ rececdo/
enquadramento;
DefesaIndividual

Passe e corte;
Ressalto defensivo e ofensivo

Posicao de assistente;
Defesapela Frente

Principios do Jogo

1° Ataque — penetracdo (conducdo e remate emjogo)
2° Ataque - cobertura ofensiva (passe - rece¢do em jogo)

3°Ataque - mobilidade (desmarcacdes)

1°Defesa - contencdo (recuperagdo defensiva e defesaindividual)
2°Defesa - cobertura defensiva (dobra)

3°Defesa - equilibrio (deslocamentos defensivos de equipa - ajuda)

A B C D
Ano
(30-49%) (6-9) (50-69%) (10-13) (70-89%) (14-17) (90-100%) (18-20)
= - . ( a trol |
o Passe -rece¢do em exercicio - . Remate com o peito do pé em Condugdo e controlo da bola
7 ano - S A Passe -rece¢do em exercicio .. em
(exercicio de menor exigéncia) exercicio exercicio
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8°ano

Passe -rece¢do em exercicio

Remate com o peito do pé em
exercicio

Condugado e controlo da bola em
exercicio

2 Principios do Jogo

9° e 10°ano

Remate com o peito do pé em
exercicio

Conducéo e controlo da bola em
exercicio

2 Principios do Jogo

4 Principios do Jogo

11° e 12°ano

Condugao e controlo da bola em
exercicio

2 Principios do Jogo

6 Principios do Jogo

6 Principios do Jogo

Voleibol

A B C D
Ano
(30-49%) (6-9) (50-69%) (10-13) (70-89%) (14-17) (90-100%) (18-20)
Passe por cima em exercicio : ‘i . . - -
7°ano (exercfgo de menor exigéncia) Passe por cima em exercicio Servigo por cima em exercicio Manchete em exercicio
. - . . - - Servico, rececdao |/ manchete
8°ano Passe por cima em exercicio Servico por cima em exercicio Manchete em exercicio om joggc’) cdo |/
Remate em salto em exercicio
. . - - Servico, rececdo |/ manchete em | e emjogo;
9° e 10°ano Servigo por cima em exercicio Manchete em exercicio . 50 cgo | Jogo;
jogo Bloco;
Passe de costas
Remate em salto em exercicioe
1 e 12°ano Manchete em exercicio Servico, rececdo / manchete em | em jogo; Servi¢o em suspensao
jogo Bloco; Mergulho /enrolamento
Passe de costas
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Desportos de raquete
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A

Batimentos individuais (15)

distancia)

distancia)

A B C D
no

(30-49%) (6-9) (50-69%) (10-13) (70-89%) (14-17) (90-100%) (18-20)

. .. Clear em exercicio Lob em exercicio
. A . Servico em exercicio
7° e 8°ano Batimentos individuais (7) Bat;/rlr:;entos i;](divildlljais (15) (15 batimentos a pares — 7 metros (15 batimentos a pares- 5 metros
> distancia) distancia)
Servico em exercicio Clear em exercicio Lob em exercicio Remate em exercicio

9° e 10°ano 5 (15 batimentos a pares —7 metros | (15 batimentos a pares- 5 metros

Servico, Clear, Lob em jogo

11° e 12°ano

Clear em exercicio
(15 batimentos a pares — 7 metros
distancia)

Lob em exercicio
(15 batimentos a pares- 5 metros
distancia)

Remate em exercicio
Servico, Clear, Lob em jogo

Servico, Clear, Lob, Drive,
Amorti e Remate emjogo

A

C

D

(15 toques com parceiro)

Ano
(30-49%) (6-9) (50-69%) (10-13) (70-89%) (14-17) (90-100%) (18-20)
o ° . . . - . Batimento de esquerda em . .
7° e 8°ano 10 Batimentos individuais Batimento de direita em exercicio exercicio Servico em exercicio
Batimento de direita em situacdo
9° e 10°ano Batimento de direita em exercicio | de 1+1 Servico em exercicio Smash em exercicio

11° e 12°ano

Batimento de direita em situagao

de 1+1
(15 toques com parceiro)

Batimento de esquerda em
situacdo de 1+1
(15 toques com parceiro)

Servi¢o, batimento de esquerda
em jogo

Smash, Volei, Amorti em jogo
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em exercicio
(10 toques com parceiro)

(20 toques com parceiro)

(20 toques com parceiro)

A A B C D
no
(30-49%) (6-9) (50-69%) (10-13) (70-89%) (14-17) (90-100%) (18-20)
Servigo curto OU comprido Devolugdo a direita OU de revés eDrenvqugao a direita E de revés
7° e 8°ano Servigo curto ou comprido Devolugdo a direita ou de revés em exercicio exercicio
em exercicio 20 toques com parceiro .
(10 toques com parceiro) ( ) (20 togues com parceiro)
rvi r mpri o g ‘ .
;ZV\SIGL(I) ;z ;odci)rL:eith Oil)J Iéj:revés Devolugao a direita OU de revés Devolugao a direita E de revésem | Smash em exercicio
9° e 10°ano 5 - em exercicio exercicio (individual)

(3 em 5 tentativas)

11° e 12°ano

Devolugdo a direita OU de revés
em exercicio
(20 toques com parceiro)

exercicio
(20 toques com parceiro)

Devolugdo a direita E de revésem

Smash em exercicio (individual)
(3 em 5 tentativas)

Smash em jogo
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Desportos individuais
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Quando o docente avalia a EXECUCAO TECNICA deve respeitar os seguintes quadros:

Ano Letivo 2016 / 2017

SALTO COMPRIMENTO
A B C D
(30-49%) (6-9) (50-69%) (10-13) (70-89%) (14-17) (90-100%) (18-20)

(@)
E - Realiza corrida com aumento da - Realiza corrida com aumento da - Realiza corrida com aumento da - Realiza corrida com aumento da
= cadéndia nas Ultimas passadas, cadéncia nas dltimas passadas, cadéncia nas dltimas passadas, cadéncia nas Ultimas passadas,
g - Realiza impulsdo eficaz, mantendo o - Realizaimpulsdo eficaz, mantendo o -Realiza impulsdo eficaz, mantendo o - Realizaimpulsdo eficaz, mantendo o
E tronco direito, tronco direito, tronco direito, tronco direito.
s - Ndo eleva energicamente a perna livre - Eleva energicamente a pernalivre - N3o elevaenergicamente a pernalivre -Eleva energicamente a pernalivre
(@] projetando o corpo para cimae paraa projetando o corpo paracimae paraa projetando o corpo paracimae paraa projetando o corpo paracimae paraa
v

frente, frente, frente, frente.
E -Puxa a perna de impulsdo parajunto da - Puxa a perna deimpulsdo parajunto da - Puxa a perna de impulsdo parajunto da - Puxa a pernadeimpulsdo parajunto da
<_tl pernalivre e nafase descendente do voo, pernalivre e nafase descendentedo voo, | pernalivre e nafase descendentedovoo, | pernalivre e nafase descendente do voo,
w0 -N&o toca o solo o maislonge possivel, - Ndo toca o solo o maislonge possivel, - Ndo toca o solo o mais longe possivel, - Toca o solo o mais longe possivel, com

sem flexdo dosjoelhos einclinagdo do sem flex3o dos joelhos einclinagdo do sem flexdo dos joelhos einclinagdo do flexdo dosjoelhos eindlinacdo do tronco

tronco a frente e paraum doslados. tronco a frente e paraum doslados tronco a frente e paraum dos lados. afrente e para umdoslados.

SALTO ALTURA
A B C D

< (30-49%) (69) (50-69%) (10-13) (70-89%) (14-17) (90-100%) (18-20)
=
-
=
< - Realiza corrida com dltimos passos em - Realiza a corrida com dltimos passosem | Corrida com dltimos passos em curva,
8 A definir pelo docente curva, impulsdo, com eleva¢ao do curva, impulsdo, com eleva¢ao do joelho impulsdo, com eleva¢do do joelho da
= P joelho da pernalivre, rotagdo do corpo dapernalivre, rotacdo do corpo e perna Livre, rotacdo do corpo, arquear as
f,:, e rececdo sentado rececdo de costas costas, e Rececdo de costas
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LANCAMENTO DO PESO

A B C D
Q (30-49%) (6-9) (50-69%) (10-13) (70-89%) (14-17) (90-100%) (18-20)
L
o - Realiza o langamento parado, iniciando
g - Realiza o langamento da posicdo parada, | naposicio de costas, com inclinagao do
< A definirpelo docente com rotag¢do do tronco e extensdo do tronco a frente, eleva e roda o tronco, Realiza a técnica O’Brien com correcio
= brago langador avanga a bacia e estende o brago
langador com flexdo lateral do pulso
LANCAMENTO DO DARDO
A B C D
8 (30-49%) (6-9) (50-69%) (10-13) (70-89%) (14-17) (90-100%) (18-20)
o
<
- i “ _ H .
3 - Realiza o lancamento da posicio parada, Reallza"o 'la'm';amento com “passo Realiza o langamento com c9rrlda de
- - . Rosica0 paraca, | ;4o , iniciando com o brago em balanco, estende o brago atras, efetua o
=z A definirpelo docente com extensdo atras do brago lancador, e - [ . “«
< flexdo do braco na fase final extensdo atras e fletindo o braco nafase passo cruzado e flete o fraco lancador
= final na fase final
CORRIDA VELOCIDADE (40m)
A B C D
< a (30-49%) (6-9) (50-69%) (10-13) (70-89%) (14-17) (90-100%) (18-20)
o <
= 0
e = - Realiza corrida com coordenagdo de
o 8 - Realiza a corrida, acelerando até a - Realiza a corrida com elevacdo dos todas as acGes anteriores e mo‘\;/imenta os
8 d A definir pelo docente velocidade maxima com o apoio ativo joelhos (90° coxaftronco, orientados para | membros superiores com os cotovelos
> dos pés (orientados para a frente) afrente)

fletidos
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CORRIDA BARREIRASE (40m)

transmissdo a velocidade reduzida

A B C D
< 2 (30-49%) (6-9) (50-69%) (10-13) (70-89%) (14-17) (90-100%) (18-20)
o o
[~4 g‘.l - Realiza a corrida transpondo 4 barreiras | - Realizaa corrida, transpondo as - Realiza a corrida, em velocidade,
g oc N (ou obstaculos de menoraltura), barrelr?s com. el§vacao~/extensao da transpondo a barreira em tra~|etor|a
o < A definirpelo docente procurando no reduzir a velocidade da pernalivre e ligeira flexdo lateral daperna | rasante, efetuando a extensdo da perna
oQ corrida deimpulsdo, sem reduzir avelocidadeda | livre,ainclinagdo do tronco a frente ea
corrida. flexdo lateral da perna deimpuls&o.
CORRIDA DE ESTAFETAS
A B C D
< 2 (30-49%) (6-9) (50-69%) (10-13) (70-89%) (14-17) (90-100%) (18-20)
(o
§ Il:ll.J ) ] ] - Realiza a corridaem velocidade elevada | - Realizaa corridaem velocidade elevada
o E o - Realiza a corrida em velocidade elevada | ¢ efetua corretamente apega e a corretamente e efetua corretamente a
v 9 A definirpelo docente e efetua corretamente apega e a transmissdo a velocidade moderada pega e atransmiss3o a velocidade

elevada
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Tabelas do atletismo

1-Quando o docente utiliza o registo de tempos, distancias e altura deve respeitar os seguintes quadros:

a) Avaliacdo do SALTO EM ALTURA

Salto em Altura

Masculino 0,80 0.85| 090 0,95 1,00
7.7 ano 30 35 A 45
8.° ano 30 35 EL
9 e 10.° ano 30 35
9 e 10.° ano .0 7.0
11 e 12.7 ano 30 35
11 e 12.° ano .0 G0
Feminino 0.80| o0.85] 0.920] 0,95 1.10] 1,15] 1.20] 1.25] 1.30]
1 7.7 ano 30 35 40 45
8.7 ano 30 35 L
T e 107 ano 30 35
19 e 10.° ano .0 7.0
L 111 e 12.° ano 30 35
11 e 127 ano .0 7.0

b) Avaliacdo do SALTO EM COMPRIMENTO

Salto em comprimento | | | |
Masculine | 2.20] 2.30| 2.40| 2.50| 2.60
T 25 30 35 iy 45
#.” anao 2 >5 Fik I35 o
B e 10" ano 15 2 >5 Fik I35 ik
9 e 10.° ano 3 a3 5 60| 7.0| &.0] 9.0
11 & 12" aro 15 2 >5 Fik I35 :

490 5.20

11 & 12" ano ¥ 4 5 LA 7.1
Feminino 2 A0 220 | 2 30 ] F A0
T.” an Fi¥ 35 4oy 45
#.° ano 25 Fi¥ FI5 4oy
D e 10.° ano 2 25 Fo¥ FI5
D e 10.° ano 4 5 LA 7.1
11 & 12.° amo 20 25 I I35

11 & 12" amo 4 5 LIl [ T
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) Avaliacdo do PESO

Lancamento do Peso: 3 k
Masculino J.00 3.50| 4.00 4.5
T.° ano il 35 M
8. ano J0 35
9 e 10.° ano J0
9 e 10.° ano Lo
11 & 12.° ano J0
11 & 12.° ano Lo
Fermining 3.00] 3.50| 3.7 4, (¥
T.° anao S0 35 M 45
8.7 anao J0 35 M
9 e 10.° ano il 35
9 e 10.° ano Lo .0
11 € 12.° ang J0 35
11 € 12.° ang G 7.0

d) Avaliacdo do DARDO

— 1 h— 1 = L h— h— = = h— =

Lancamento do Dardo: J8agr
Masculing 00 | 10 | 11,00 | 12,0
T.° ano 30 35 A
5.0 ano 30 35
9 e 10" anoc 30
9 e 10.° ang .0
11 e 12." ano Fi
11 e 12.° ano .0
Femining T.510 8. 75 | 10,0 11.25
T.° ano 30 35 A A5
5.0 ano 30 35 A
9 e 10." ano Ji 35
9 e 10.° ang G0 T.0
11 e 12.° ano 30 35
11 € 12.° ano G0 T.0
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e) Avaliacdo dos

400 WEL o 1 2 3 4 5 =3 ¥ =1 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
Masculino L 5 10 15 21 25 0 35 40 45 50 55 &0 G5 7o 75 a0 85 S0 a5 100
11 & 12 anos 10,10] 990 970 950 9,30 9,10| 8,90 8,70 8,50 8,30 8,10 7,90 7 70| 7650 730 740 &90 6, 70| 6,50 6,30
7." anc Micro | Mini | Mega
13 & 14 anos 960 940 920 900 8,80 8,60| 840 8,20 8,00 7,80 7 50 740 720/ 700 &80 660 &40 6,26| 6,10 5,96
8.7 e 9." ano Micro [ Mini | Mega
15 e + anos 950 930 910 5,90 a8, 70 8,50| 8,30 8,10 7,90 7, 7o 7, 50 7,30 710 &90( &70| &50( &30 6,15| 6,00 5,85
Secundario Micro |Mini_ |Mega
400 WVEL o 1 2 3 4 5 (5] Il =] 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
Feminino o 5 10 15 21 25 30 35 40 45 50 hh &0 65 7O 75 80 85 90 o5 100
11 & 12 anos 10,50] 10,30| 10,10| 9,90 9,70 9,50| 9,30 9,10 8,90 8,70 8,50 g,30| &10| 790 ¥ 70| 750 F.30 7,05| &85 6,65
7. ano Micro [ Mini | Mega
13 e 14 anos 10,20] 10,00 9.80| 960 9,40 9,20| 9,00 8,80 8,60 8,40 8,20 &, 00 80| 760 F40| 720 F.00 6,856| 6&/65 6,45
8.7 e 9." ano Micro [ Mini | Mega
16 & + anos 10,00] 980 960| 940 9,20 9,00| 8,80 8,60 8,40 8,20 8,00 ¥, 80 7fe0| 740 F.20| 700 &80 6,66| 6,40 6,15
Secundario Micro | Mini_ | Mega
f) Avaliacdo dos
400 WVEL o 1 2 3 4 5 (53 T =] 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
Masculino o 5 10 15 21 25 30 35 40 45 50 hh &0 65 7O 75 80 85 90 o5 100
11 & 12 anos 10,10 990 970| 950 9,30 9,10| 8,90 8,70 8,50 8,30 8,10 7,90 7 70| 750 730 740 &90 6, 70| &,50 6,30
7. ano Micro [ Mini | Mega
13 e 14 anos 960 940 920 900 8,80 8,60| 540 8,20 8,00 7,80 750 740 7200 700 &80| 660 &40 6,25| 6,10 5,95
8.7 e 9." ano Micro [ Mini | Mega
16 & + anos 950 930 910| 5,90 8,70 8,60| 8,30 8,10 7,90 7,70 7,50 7,30 710/ 690 &70| &50( &30 6,15 5,85
Secundario Micro | Mini_ | Mega
400 WEL o 1 2 3 4 5 L= Il g 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
Feminino o 5 10 15 21 25 30 35 40 45 50 55 &0 65 7o 75 80 a5 90 a5 100
11 e 12 anos 10,50] 10,30| 10,10| 9,90 9,70 9,50| 9,30 9,10 8,90 8,70 8,50 &,30| &10| 790 ¥ 70| 750 F.30 7,05| &85 6,65
7. ano Micro [ Mini | Mega
13 & 14 anos 10,20] 10,00| 9,80| 960 9,40 9,20| 9,00 8,80 8,60 8,40 8,20 8,00 f80| 760 F40| 720 TFO00 6,86| 6,65 6,45
8." e 9." ano Micro | Mini | Mega
16 & + anos 10,00] 980 960| 940 9,20 9,00| 8,80 8,60 8,40 8,20 8,00 ¥, 80 7fe0| 740 F.20| 700 &80 6,66| 6,40 6,15
Secundario Micro | Mini | Mega
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| Coreografia A

Coreografia B

Coreografia C

Coreografia D

FRASE 1

8T- 4 Marchas afrente e 4 para tras
(chuto 4.°T e 8.°T)

8T- 4 Passo etoque (D/E/DJE)

8T-Elevagdo de 4 joelhos alternados
(D/E/DJE)

8T- 2PassosemV

FRASE 2

8T- 2Passo [toque duplo na diagonal
paraa frente

8T-2 Passo cruzado (D e E)

8T- 4 Polichinelos deslocando para tras

8T- 1Passoem V+1passoem A

FRASE 1

8T- 4 Lunges lateral alternados (D/E/D/E)

8T- Mambo D/ chassé + mambo E/ chassé

8T- Mambo aF e mambo T(no lugar) +
mambo a girar

8T- 4 Ponei (D/E/DJE)

FRASE 2

8T- 1Passo cruzado (D) +gira paraE
8T - 2 Agachamentos laterais (D/E)
8T- Joelho duplo (E)+joelho duplo (D)
8T:- 2Torcidinho

FRASE 1

8T- Marchap/F+“v”

8T- Marchap/T + “A”

8T- Chassé/giro + Chassé/giro
8T-Slide (D) +Slide (E)

FRASE 2

8T- Lunge aF (SSD)

8T- Lunge atras (SSD)

8T- Passo cruzado +2 passostoca
(rotagdo joelho p/dentro 6.°T)

8T- Polichinelo/cruza/giro +
Polichinelo/cruza/giro

FRASE 1

8T- Chassé/Mb atras (D) + Chassé/Mb atras(E)

8T- 4 marchas diagonal a F (segura no 4.°T)
+ 4 marchas diagonal p/ T (joelho + palma
no 8.°T)

8T- Passo tocanadiagonal + chassé (3.°e
4.°t) + marchaem circulo p/ T

8T- Joelho duplojoelho-calcanhar) +
marcha (5.° e 6.°t) + polichinelo

FRASE 2

8T- Mambo [chassé p/ T + Mambo/chassé
parafrente

8T- Agachamento Lateralfjoelho (3.°t) +
agachamento Lateralfjoelho (7.°)

8T- Marcha dupla (D e E) + Cruzadinho

8T- Chuto/twist (pernafica aF) +
Chuto/twist (perna chuto fica aT)

Observ - Lideranca a Direito inicia com pé Dou parao ladoD;

Lideranca a Esquerdainicia com pé E ou parao ladoE
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DANCA
A A B C D
no
(30-49%) (6-9) (50-69%) (10-13) (70-89%) (14-17) (90-100%) (18-20)
Os alunosrealizam uma
O alunorealizar a 1.7 frase da 0l I fia A Ol I fica B coreografia em grupo com DUAS
7° e 8°ano coreografia A, acompanhando o alunorealiza coreogratia 4, alunorealiza coreogratica B, FRASES, incluindo DOIS passos
acompanhando o professor acompanhando o professor s
professor obrigatdrios
(GRUPO adefinir pelo professor)
Os alunos realizam uma
coreografia em grupo com TRES
9° e 10°ano O alunorealiza coreografia A, O alunorealiza coreografica B, O aluno realiza coreografia € FRASEgS, incluingo 'FI?RIAES passos
acompanhando o professor

acompanhando o professor

acompanhando o professor

obrigatdrios
(GRUPO adefinir pelo professor)

11° e 12°ano

O alunorealiza coreogréfica B

-

acompanhando o professor

O alunorealiza coreografia €
acompanhando o professor

O aluno realiza coreografia D
acompanhando o professor

Os alunosrealizam uma
coreografia em grupo com TRES
FRASES, incluindo QUATRO
passos obrigatdrios

(GRUPO adefinir pelo professor)

19|28




Escola Secundaria Manuel Arriaga
Departamento de EducacaoFisica

Ginastica artistica

Elementos Gimnicos do SOLO

Ano Letivo 2016 / 2017

Rolamento a frente
Rolamento a frente saltado
Rolamento atras

Rolamento atrds com pernas afastadas e estendidas

Rolamento atrds pernas unidas e estendidas
Rolamento atras com subida para pino
Avido; bandeira; ponte; espargata

Roda
Roda uma mao
Rodada

Apoio Facial invertido com enrolamento a frente (pino)

Apoio F. invertido com impulsdo simulténea dos apoios (pino olimpico)

Flic a retaguarda
Salto maos
Mortal engrupado

SOLO
A B C D
Ano
(30-49%) (6-9) (50-69%) (10-13) (70-89%) (14-17) (90-100%) (18-20)
. Rolamento atrds + Pino de bracos Pino de bragos + Roda

7°ano Rolamento a frente + 2 elementos | Rolamento a frente + 3 elementos * s 60s ¥

+ 3 elementos + 4 elementos

Pino de bragos + Roda +
Rolamento atras + Pino de bragos Pino de bracos + Roda rolamento atrds subida a pino ou
o a
8°ano Rolamento a frente + 3 elementos + 3 elementos + 4 elementos rodada
+ 2 elementos
Pino de bracos + Roda + rolamento Pino de bracos + Rodada +
° @ 10°ano Rolamento atrds + Pino de bragos Pino de bracos + Roda atrés subida a pino ourodada rolamento atrds subidaapino +

EJ + 3 elementos + 4 elementos L salto mdos

+ 2 elementos

+ 2 elementos
Pino de bragos + Rodada + rolamento Pino debracos + Rodada +
11° e 12°ano Rolamento atrds + Pino de bragos | Pino de bragos + Rodada + 4 atrés subida a pino+ salto maos ro:amer_lto at;?s §ub|daa p:jno +
+ 4 elementos elementos salto maos + flica retaguarda ou
+ 2 elementos
mortal + 2 elementos
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BOCK e PLINTO

A B C D
Ano
o . . . 5 Plinto Transv ou Plinto Long
7 ano Bock Long - Salto eixo Bock Transv - Salto eixo Plinto Transv - Salto entre maos .
Salto eixo
o . . B Plinto Transv ou Plinto Long Plinto Transv e Plinto Long
8°ano Bock Transv - Salto eixo Plinto Transv - Salto entre maos . .
Salto eixo Salto eixo
o o . _ Plinto Transv ou Plinto Long Plinto Transv e Plinto Long Plinto Transv - salto roda
9" e 10"ano Plinto Transv - Salto entre maos

Salto eixo

Salto eixo

Plinto Long - salto entre maos

11° e 12°ano

Plinto Transv ou Plinto Long

Plinto Transv e Plinto Long

Plinto Transv —salto roda

Plinto Transv. — Salto queda

Salto eixo Salto eixo Plinto Long - salto entre maos facial
MINITRAMPOLIM
A A B C D
no
= = Salto encarpado com as
7°ano Salto extensdo (dificuldade) Salto extensdo Salto engrupado P
pernas afastadas
- Salto encarpado com as pernas .
8°ano Salto extensdo Salto engrupado P P Salto com pirueta
afastadas
9° e 10°ano Salto engrupado Salto encarpado com as pernas Salto com pirueta Salto mortal a frente

afastadas

11° e 12°ano

Salto encarpado com as pernas
afastadas

Salto com pirueta

Salto mortal a frente

Salto barani
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TRAVE
A A B C D
no
(30-49%) (6-9) (50-69%) (10-13) (70-89%) (14-17) (90-100%) (18-20)
o o Deslocamento para a frente l?ntrada aumpe % Volta e andar para tras Cambalhota afrente com
7° e 8°ano . Saida com ¥ pirueta - ‘
Salto a pés juntos . Avido saida com pernas afastadas
Salto a pés juntos (ou outro)
% Volta e andar para tras Entrada aum pé Saida com 1 pirueta

9° e 10°ano ’ P % Volta e andar para trés P Saida em rondada

Saida com ¥ pirueta

Saida com ¥ pirueta

Avido

11° e 12°ano

% Volta e andar para tras
Saida com % pirueta

Entrada a um pé
% Volta e andar para trds
Saida com 1 pirueta

Saida em rondada

Saida em salto de maos

PARALELAS SIMETRICAS
A A B C D
no

(30-49%) (6-9) (50-69%) (10-13) (70-89%) (14-17) (90-100%) (18-20)

7°ano Apoio de maos Balangos Saida de frente Saida atras
o . . . Pino ombros com
8°ano Balangos Saida de frente Saida atras
enrolamento

9° e 10°ano Saida de frente Saida atrés Pino ombros com enrolamento | ¢0Ura de pernas para virar e

Posicdo de forga

11° e 12°ano

Saida atras

Pino ombros com enrolamento

Tesoura de pernas para virar

Subida de bascula ou pino de
brago com ajuda
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PARALELAS ASSIMETRICAS (PA) e BARRAFIXA (BF)

A B C D
Ano
(30-49%) (6-9) (50-69%) (10-13) (70-89%) (14-17) (90-100%) (18-20)
. . BF ou PA - Subida de frente
PA - Subida de frente com apoio .
7°ano BF - Balancos de pés no banzo inferior P sem apoio de pés no banzo BF ou PA - Rolamento atras
inferior
. . BF ou PA - Subida de frente
PA - Subida de frente com apoio . .
8°ano de pés no banzo inferior P sem apoio de pés no banzo BF ou PA - Rolamento atras BF - Cambiada
inferior
BF ou PA - Subida de frente
9° e 10°ano sem apoio de pés no banzo BF ou PA - Rolamento atrds BF - Cambiada BF ou PA - Rolamento a frente
inferior
11° e 12°ano BF ou PA - Rolamento atrds BF - Cambiada BF ou PA - Rolamento a frente BF ou PA - Sarilho a frente
Natacao
A B C D
Ano
(30-49%) (6-9) (50-69%) (10-13) (70-89%) (14-17) (90-100%) (18-20)
° 25 metros 2X25 metros
7-ano 15 metros 25 metros (1 Estilo) (1 estilo com viragem)
8°ano 55 metros 25 metros 2X25 metros 2X25 metros
> (1 estilo) (1 estilo com viragem) (2 estilo com viragem)

2X25 metros
(2 estilos com viragens)

o o 25 metros 2X25 metros 2X25 metros
+
estilo estilo com viragem estilo com viragem
9° e 10°ano 1 estil 1 estl irag 2 estil irag
1 X 25 metros
(3° estilo)
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11° e 12°ano

2X25 metros
(1 estilo com viragem)

2X25 metros
(2 estilo com viragem)

2X25 metros
(2 estilos com viragens)

+

1 X 25 metros
(3° estilo)

2x25 metros
(2 estilos com viragens)

+

2X 25 metros
(2 estilos com viragens)
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Condicao Fisica
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Critérios especificos de avaliacao da aptidao fisica

Forga superior [1] 1 2 3 A 5 & T ] £ 0 1 12 13 14 15 16 iFi 18 19
Masculino 0 5 40 15 21 25 30 35 A0 45 S0 55 &0 &5 70 75 B0 85 a0 a5
11 anos [1] [1] 1 = 3 3 4 5 [ ri E 10 12 13 15 I3 1E =0 a3 et} 76
12 anos ]| [1] 1 = E 5 [ T El [1] 10 12 13 14 16 17 1= =0 a3 e} 6
13 anos [l [1] 1 = 5 5] T 7] 10 11 12 1 15 17 1B 20 Z1 =5 L] T ZB
14 anos ]| [1] 1 = E 5] E 10 i 13 1 7 10 g | 73 75 =7 =0 31 e X
15 anos ]| 1 = 4 5 7 o 1 13 15 1B =1 =3 25 =7 20 e =5 el i EE
16 anos [1]| 1 ] 4 5 i [1] ] 13 15 1B 21 3 25 a7 20 3z 35 38 a7 3B
17 anos + [ 1 = 4 5 7 o 11 13 15 18 g 3 25 27 20 az a5 EL] E ae
Forga superior [1] 1 3 3 A 5 & T ] E] 0 11 12 13 14 15 16 7 18 1E]
Femining 0 5 40 15 21 25 30 35 A0 45 S0 55 &0 &5 70 75 B0 85 a0 a5
11 anos [1] [1] 1] [1] 1 = ] 4 5 [ 7 E ] 10 11 1Z 1= 15 18 7
12 anos ]| [1] 1] [i]| 1 = = 4 5 [ 7 E ] 10 11 1Z i | 15 18 7
13 anos | [1] [1] | 1 = 3 4 [ [ 7 =] 7] 10 11 12 13] 15 Ld 18
14 anos ]| [1] 1] [i]| 1 = = 4 5 [ 7 E ] 10 11 1Z i | 15 s 15|
15 anos ]| [1] 1] [i]| 1 = = 4 5 [ 7 E ] 10 11 1Z i | 15 18 10|
16 anos 1| [1] 1] ]| 1 = ] 4 5 [ T E (] 10 11 1Z 12| 15 18 10|
17 anos + ]| 1] [i] of 1 2 E] 4 5 [ 7 ] ] 10 11 12 13] 15 18 10]
Forga abdominal [1] 1 2 3 4 5 & T ] E] 10 44 12 13 id 15 16 T 18 LE] 20
Masculing [1] 5 10 15 21 25 30 35 A0 A5 50 55 &0 ES O 75 Bl g5 a0 a5 100
11 anos [1] 1 e 3 5 ¥ [] 11 12 14 15 17 13 21 22 24 ] 2B 30 3z =
12 anos ]| 1 z r & El 10 12 12 16 18 = =3 o6 =B 21 e T 38 40 5
13 anos 0] 1 ] 5 T ] 11 13 16 10 21 2 ey =0 33 EL:] 22| 40 AT 23] 45
14 anos ]| 3 5 T 0 11 i3 15 18 Z1 24 friry 30 33 36 ] 4Z| 45 A7 40 50
15 anos [i]| 3 5 T ] 11 ] 15 18 Z1 24 i 20 32 36 A0 43 47 40 51 [
16 anos ]| 3 5 T 7] 11 13 15 18 Z1 24 ey 20 33 36 20 43 47 ] 51 [
17 anos + ]| 3 5 T o 11 13 15 18 1 24 7 20 33 R 40 FE T 40 51 52
Forga abdominal 0 1 2 3 ] 5 B T ] E] 10 41 12 13 14 15 16 7 18 e 20
Femining [1] 5 10 15 21 25 30 35 A0 A5 50 55 &0 ES O 75 Bl g5 a0 a5 oo
11 anos [1] 1 3 5 g ¥ [] 11 13 15 17 18 21 23 25 28 ZE 20 31 33 35
12 anos ]| = 5 [ T El 10 12 12 16 18 20 = o4 =7 20 31 =z 34 ] T
13 anos 0] 2 ) & T E] 10 12 14 16 18 20 = o 27 20 =1 2 a4 3B 3B
14 anos ]| 3 ) &) T 3 1 [1] 12 14 16 18 20 = o4 o7 30 31 2 34 ] T
15 anos ]| 2 ) | T a [1] 12 14 16 18 20 I3 26 20 31 33 35 ar 23] 40
16 anos ]| 2 5 | T E] 10 12 14 16 18 20 =3 o6 Z0 ]| = 37 20 40
17 anos + o] 2 4 & T a 10 12 14 16 18 20 73 25 28 31 | 35 ar E| 40
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P10 P20 P30 P40 P50 P&0 PFO Pa0 o0
IMP HOR o 1 2 3 4 5 [=3 7 = =] 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
Masculino o 5 10 15 21 25 30 35 40 45 50 it 50 65 ] 75 a0 a5 20 a5 104
11 anos o] 113 117¥] 122 125 122| 132| 135] 13&| 140 143 147| 150 154] 15&| 182| 185 170| 17¥5| 181 185
12 anos O] 118 122 127] 131 124] 137 140 143 145| 148| 152] 155| 159| 183 167| 170| 17¥5| 1&80| 185 182
13 anos O] 123 123¥]| 132| 135 13%5| 142 145 148| 150 153 157 150| 154] 18&| 17Z| 17¥5] 180| 185| 1851 185
14 anos o] 13&] 143] 147 152] 155 15&| 181 184 187| 170 17¥3] 1¥5| 130]| 184] 1&88| 1592| 157 201 207 213
15 anos of 152] 157 1861 166 165 172| 175| 17&] 150 183 187 150| 154] 157 201 204] 2085 213 215| 23«
16 anos of 162 1857 171 17E| 178] 182| 185 188 150 192 157| 200]| 204 207 210] 213 218 222 227 2358
17 anos = Of 170 175] 180] 185] 183 151 194 157 195 202 20&6| 2059| 208 206| 214| 297 Z35| 230| 235 258
IMP HOR o 1 2 3 4 =3 (=] 7 & 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
Feminino o 5 10 15 21 25 30 35 40 45 50 55 60 65 7o 75 a0 a5 o0 a5 104
11 anos o 97| 101 105 102 111 114 118 112 121 124 127 130 134] 13&| 14Z]| 145 150] 154| 150 16€
12 anos O] 10Z] 108 110) 114] 118 115] 121 124 128| 125| 132] 135| 135]| 143 147| 150| 155]| 158| 185 17
13 anos o] 107] 111 115 115 121 124 1385] 125 131 124 137 140 144] 148| 152| 155 150] 1864| 170 17E
14 anos of 111 115] 11&] 122 125] 127 130 133 135 138] 141 144 148 152| 155]| 155 164 165| 174 181
15 anos O] 112 116] 120 124| 126] 125 131 124 136 1359 142] 145 1459 152] 156 159 164| 168| 174 181
16 anos Of 115 119 123 127 125 132 134| 137 1359 142| 145] 148 152 155| 158| 1851 185 170| 17 187
17 anos + o] 119| 123] 126] 130 132 135] 137 140 142] 145] 148] 151 1551 158] 161 164] 189 1¥3| 17¥& 185

Adaptado de "The ALPHA Health- Related Fitness Test Battery for Children and Adolescents™ e de "Phvsical fi thess levels

among Europeanadolescents: tr

MILHA [1] 1 2 3 4] 3 B T ] @ i 11 12 13 14 13 16 ir 18 13 20
Masculing 1] 3 10 13 21 23 30 35 40 A5 a0 a3 610 B3 o 73 B B3 90 93 100
11 anos 1300 14:-36] 1412 ] 1348 13:-24] 13:00]| 92:36] 12-12] 11:48| 19:24] 11:00] 10:-42| 90:-23 | 10:04] 9:-45| 9:27| S:0E| B:49] 8:30| 8:00] 720
12 anos 14:40] 1415 13:50[ 12:25] 13-00] 12-35[ 12:10] 11:45] 11:20[ 10:55] 10=20] 1012 S-53] S:34] 8:15] =557 838 =215 5-00] 730 700
13 anos 14:20| 12:54] 1328 12:02| 12:-36] 12-10] 11:44] 11-198] 10:52] 10:26] 10-00] 9-42| 5-23] S.o4| E-as| s-27| B.om| Toan 30| 700 630
14 anos 1400 1333 13206 1238 12:12] 11:45] 1198 10:51] 1024 8:57] S:30] S-12] 8:53] 8:34| 85| 7F:57| 738 718 00| &30 6-00
13 anos 13:40] 12312 12:54] 12:26| 11:58] 1130 19:02] 10:-24] 9:56| 9:28| 9:00| B:-45] B:-30| =5:15] B:00| 7:45] T30 T:15 00| 620
16 anos 1320 12:31] 12:22] 1133 11:21—| 1053 1026 B9o57| 9:28| BB 8:30] B3] BOF| To35| Todd 33| TIEE T 00 &10
17 anos + 13:00] 12:33] 12:06] 11:33] 11:12] 10-45[ 10:18] 951 9:24] 8:57| 830] 813| 807| 755 744| 733 722 T:11] 700 &00
MILHA [1] 1 2 3 4 3 6 T ] ] i0 11 12 13 14 15 16 ir 18 19 20
Feminino [1] 3 10 13 21 25 30 35 A0 A5 S0 a5 60 ] 7o 73 B 85 90 93 100
11 anos 1330 15:09] 1448 14:237| 14:06] 13:45] 13: 24| 13:03] 12:42| 12:219] 12:00] 11:-47| 19:25] 11:02] 1040 90:17| S:45| G:22| S:00| 8:30] B-00
12 anos 15 10| 14:51| 14-32 | 1412 1254 13-35] 1216| 12:57| 12-38] 1219 12-00] 1147 | 11:25| 11:02| 1040 10:17| 9:-45| S22 S:00 740
13 anos 1450 1430 1410 1330 13:30] 1310 12: 50| 12:30] 1210 1950 11:-30] 11:12) 10c33 | 10:34) 10215 9:57| 38| 9:19| 2:00| 890 720
14 anos 14:30] 14:03] 13: 48] 1327 13:06] 12-45[ 12:24] 12-03] 11:42[ 11:21] 11:00] 1042 [ 10-23[ 10:04] 5:45] 3:27| 308 &:45| 5:30] T:45] 700
13 anos 14:10] 13:48] 13:26] 1304] 12:42] 12-20[ 11:58] 11:36] 1114 10:52[ 1030] 1012 3:53] S:34] 9:15] 8:57| 838 &13] s00] 720
16 anos 12:50] 12:27[ 13-04] 12:44] 12:18[ 11:55] 11:22] 11-09] 10:46] 10:232] 10-00] 9:-45] %-30] 9:15] S-00| =-a5] B:30| E:15] =-00] 710
17 anos + 13:30] 1308 12-48] 1227 12-06] 11:45[ 11:24] 11-03[ 10:42[ 10:21[ 10-00] 9-45] T-30] S:15] S-00] =5:45] 8:30] E:15] S-00] 7-00
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Resisténcia aerébia (vai vem)

VW20 - Pacer 0] 1] F| 3] ! 5 3 7 a8 E 10 11
Masculino 21 25 30 35 40 45 50 55
10 12 14 17 10 21 23 20

13 16 20 23 26 20 32 ETd

17 21 25 29 33 a7 41 45

17 21 25 20 33 37 41 A7

21 26 31 36 a1 A6 51 57

25 31 37 43 49 55 61 65

25 31 37 43 40 55 61 65

VW20 - Pacer | 0] 1] 2] 3] ! 5 [3 7 B 9 10 11
Feminino 21 25 30 35 40 45 50 55
& a ] 11 12 14 15 18

10 12 14 17 19 21 23 26

10 12 14 17 19 21 23 27

10 12 14 17 19 21 23 27

10 12 14 17 19 21 23 27

13 16 20 23 26 29 32 35
17 21 25 20 33 37 a1 A7
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