I

REPUBLICA
PORTUGUESA

Disciplina: Educacao Fisica

EDUCACAO

mm

Critérios de Avaliacao (Niveis de Desempenho)

Ciclo: 32 ciclo

AGRUPAMENTO DE ESCOLAS

MANUEL DA MAIA
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Niveis de desempenho — descritores

Os niveis de desempenho estdo inclusos uns nos outros

Nivel de proficiéncia

Nivel de proficiéncia

Nivel de proficiéncia

Nivel de proficiéncia

NI | E A
Matérias | Nao atingiu o nivel introducdo Introducéo Elementar Parte do Avancado
N3o reliza desmarcagdo Desmarcagao Desmarcagao garantindo a Desmarca-se para transi¢do defesa-
compensagdo ofensiva ataque
N3o realiza rece¢do Recegao Ultrapassagem do adversario direto Cria situagOes de superioridade

Andebol

Ndo efetua passe

N3o realiza drible

N&o realiza remate em salto

N&o interceta a bola

N&o realiza defesa

Ndo se enquadra com a bola

Como gurda-redes ndo da
inicio ao contra-ataque

Passe de ombro

Situagdo de jogo
de 5 (4+1 x 4+1)
em campo
reduzido

Drible de progressao

Situagdo de jogo

Remate em salto

5x5 em campo
reduzido e 7x7

Intercegdo

Defesa do jogador com e sem
bola

Enquadramento com a bola
(guarda-redes)

Inicio do contra-ataque
apoiado (guarda-redes)

com fintas e mudangas de direcgao
pela esquerda e direita (exploragdo
horizontal) e por cima e baixo
(exploragdo vertical)

Passe de ombro

Drible de progressao

Remate em salto, apoio e suspensdo

Defesa do jogador com e sem bola, e
intercecdo

Posigdo base defensiva e marcagdo
individual, de vigilancia e controlo

Enquadramento com a bola (guarda-
redes)

Inicio do contra-ataque apoiado e
direto (guarda-redes)

Situacdo de
Jogo Formal
7x7

numeérica; Ataca a defesa; reposi¢do
equilibrio ofensivo; atitude defensiva
de recuperagdo posse de bola e
impedir finalizagdo; Tenta desarme;

Realiza todo o tipo de passes

Troca de adversarios e posi¢Ges

Deslocamentos em todas as diregdes,
defensivos e ofensivos

Bloqueios

Cruzamentos

Penetracao

Remates: abertura de angulo; em
queda; mergulho; de anca; por baixo

N3o recebe a bola com as 2
mMaos e ndo assume uma
posicdo facial ao cesto

Recebe a bola com as 2 maos
e assume uma posicao facial
ao cesto

Desmarcagao

Aclaramento

Desmarcagdo com ocupagao do
espaco de jogo

Aclaramento




N3o executa langamento na
passada nem parado, de curta
distancia

N3o executa drible de
progressdo para langamento
ou passe

N&o realiza Passe

Situagao de
Jogo
(3x3em 1/2
campo e 5x5
(campo inteiro)

Langa na passada ou parado
de curta distancia

Dribla para progredir, para
langamento ou passe

Passe

Situagdo de jogo
5x5

Recegdo-enquadramento

Passe com uma mao

Passe e corte

Fintas de arranque em drible

Drible de progressdo (com mudangas
de direcgdo pela frente)

Enquadramento ofensivo

Passe mais adequado

Passe e corte

Fintas e arranque em drible direto e
cruzado

Drible de protecgdo, progressao e
penetragdao com mudangas de
direcgdo pela frente, entre pernas e
por tras das costas

Basquetebol N3o realiza desmarcagdo Desmarca-se Drible de protegdo Situagdo de [ Ataque em cinco abertos
N&o participa no ressalto Participa no ressalto Langamento na passada jogo 5x5 Langamento mais adequado
N3o realiza a recegao Recegao Langamento em salto Intercegdo
Ndo realiza passe de peito nem Passe peito e picado Posicdo basica e enquadramento Posigdo basica, deslizamentos,
passe picado defensivo enquadramento e ajuda defensiva, e

sobremarcagdo
N3o realiza paragens e rotagao Situagdo de | Paragens e rotagdo sobre 1 Ressalto Ressalto
sobre um apoio exercicio apoio
N3o reliza langamento na critérioeem | Langamento na passada e Mudangas de direc¢do entre pernas e Posicdo de tripla ameaca
passada nem parado situagdo de jogo| parado por tras das costas
N3&o realiza rible de progressado Drible de progressao Situacdo de Langamento com interposi¢do de Desenquadramento do adversario
exercicio uma perna direto 1x1
N&o realiza mudancga de Mudanca de dire¢do e mao Arranque em drible (direto ou Exploragdo de situagGes de 3x2 e 2x1
diregdo e mao pela frente pela frente cruzado)
N3o realiza ecegdo e controlo Recegdo e controlo da bola Recegdo, controlo da bola e Recegdo, controlo da bola e
da bola enquadramento ofensivo enquadramento ofensivo
N3o realiza finta e drible Finta e drible Simulagado, finta e drible Finta e drible
Ndo realiza remate com o pé Remate com o pé Remate com o pé e cabeca Remate com o pé e cabeca
N3o realiza o passe Passe Passe Passe rasteiro e alto
Ndo realiza condugdo de bola Condugdo de bola Condugdo de bola Condugdo de bola e penetragdo
N3do realiza desmarcagdo na Desmarcagdo na direcgdo da Desmarcagdo na direcgdo da baliza Desmarcagdo no mesmo corredor ou
direcc¢do da baliza e/ou de baliza e/ou de apoio e/ou de apoio (com fintas e em diagonal para outro corredor
i i 3 Situacao de
apoio Situacdo de jogo Situacdo de jogo mudancas de direcgdo) . ¢
Futebol jogo 7x7 ou
3x3 ou 5x5 7x7
11x11

N3o realiza o aclaramento

Aclaramento

Aclaramento

Devolugdo da bola




N3o realiza a marcagao

Ndo realiza enquadramento
com a bola (guarda-redes)

N3&o realiza passe a um jogador
desmarcado (guarda-redes)

Marcacgao

Enguadramento com a bola
(guarda-redes)

Passe a um jogador
desmarcado (guarda-redes)

Marcagdo (do jogador com e sem
bola)

Enguadramento com a bola (guarda-
redes)

Passe a um jogador desmarcado
(guarda-redes)

Pressdo e desarme (do jogador com
bola), e apoio, dobras, compensagdo
e intercepgao

Enquadramento com a bola (guarda-
redes)

Passe a um jogador desmarcado
(guarda-redes)

N3o realiza servigo por baixo

N&o realiza manchete

N3o realiza passe

Servigo por baixo

Manchete

Situagdo de jogo
2X2 num campo

Passe

Situagdo de jogo
4x4 num campo

Servigo por baixo

Manchete

Passe alto de frente e passe colocado

Servigo por baixo e cima

Manchete de defesa alta e baixa

Passe alto de frente e costas, e passe
colocado

reduzido reduzido - -
Remate em apoio . . Remate em apoio e salto
Situacdo de
Voleibol Servigo por cima jogo 4x4 num Amorti
Em exercicio ndo realiza servigo Servigo por baixo Servigo por cima campo reduzido] Bloco individual
por baixo
Em exercicio ndo realiza passe Situagdo de | Passe Situacdo de Passe alto de costas Deslocamentos e posi¢do basica
exercicio exercicio defensiva
Em exercicio ndo realiza Manchete Remate com salto Deslocamentos e posi¢Ges ofensivas
manchete com passador
N3&o realiza a posi¢do base Posicdo base Servigo curto e comprido para o lado Servigo curto e comprido de forma a
esquerdo e direito (na area de servigo criar dificuldades ao adversario A
e diagonal) pares executa servigo curto indo para
perto da rede, no servigo longo colocal
se ao lado do companheiro
- - Situagao de . = . = i
N3o realiza deslocamentos . Deslocamentos Situagdo de jogo |Clear . . Clear com corregdo e oportunidade
. . — cooperagao com — de singulares — Situagdo de —
Badminton N&o realiza as pegas (direitae | o companheiro Pegas (direita e esquerda) Lob (pega direita e esquerda) jogo de pares e Lob (pega direita e esquerda)
esquerda) singulares
N3o realiza o Clear (trajetérias Clear (trajetorias altas) Amorti (a direita e esquerda) Amorti (a direita e esquerda)
altas)

N3do realiza o lob (trajetdrias
baixas)

Lob (trajetdrias baixas)

Drive (a direita e esquerda)

Nap realiza servigo curto e
comprido

Situacdo de
exercicio

Servigo curto e comprido

Situacdo de
exercicio

Remate

Drive (a direita e esquerda)

Remate

N&o realiza posicionamento e
deslocamentos

Posicionamento e
deslocamentos

Posicionamento e deslocamentos

Posicionamento, deslocamentos e
coordenagdo com o companheiro




N3&o realiza a pega classica
"shakehand" (face direita e
esquerda)

Inicio do jogo deixando cair a
bola na mesa para a bater

Situagao de
cooperagao com

Pega classica "shakehand"
(face direita e esquerda)

o companheiro

Inicio do jogo deixando cair a
bola na mesa para a bater

Devolugdo simples (direita e

Situagao de jogo
de singulares

Pega classica "shakehand" (face
direita e esquerda)

Servigo curto e comprido

Devolugdo simples (direita e

Situacdo de

Pega classica (shakehand) e de
“caneteiro” (penholder)

Servigo curto e comprido, com revés e
direita com corte inferior, superior e
lateral

Batimento da bola (com revés e

o Ndo realiza devolugdo simples jogo de
Ténisde | (direita e esquerda) esquerda) esquerda) singulares e direita)
Mesa N&o realiza servigo curto e Servigo curto e comprido Situacdo de Sequéncias de batimentos pares (Nivel Defesa alta (em baldo)
comprido cooperagdo com o Relancamento da bola Avancgado) [Smash (bola “puxada”)
companheiro
Servigo com corte superior e inferior Topspin ou Sidespin
. . (com batimento de revés e direita) Amorti
Situagao de
exercicio . . Bola blocada (meio-volei)
Situagao de
exercicio Bolas cortadas por baixo
Flipp
Mudangas de velocidade e diregdo
dos batimentos
N3o se desloca em toda a area, Desloca-se em toda a area, Sequéncias de saltos no mesmo lugar, Apresenta uma coreografia com os
percorrendo todas as diregdes, percorrendo todas as variando os apoios (dois/dois, elementos: tema; acompanhamento
sentidos e zonas, no ritmo e diregdes, sentidos e zonas, no um/dois, dois/um, um/um) musical; nome dos intérpretes;
sequéncia dos apoios, ritmo e sequéncia dos apoios, cendrio; guarda-roupa; design
lento/rapido forte/fraco e lento/rapido forte/fraco e espacial; habilidades; plano
pausa continuo pausa continuo concretizagdo e calendarizagao
Situagdo de
Ndo combina o andar, correr Combina o andar, correr Sequéncias de voltas no lugar, a exercicio
voltas e quedas em pequenos voltas e quedas em pequenos direita e esquerda, sobre dois e um individual
saltos saltos apoio (1/2 ponta)
Ndo combina o andar e o Combina o andar e o correr Sequéncias de passos (deslizar,
correr com voltas simples com voltas simples balangar, puxar, empurrar, subir,
. . Situagdo de descer, afastar, juntar,), combinadas
Situagdo ¢~:Ie exercitagio com voltas, saltos (e outros
exploragao

individual da

individual, a par

deslocamentos) e poses




Atividades
Ritmicas
Expressivas -
Danga

N3o realiza um equilibrio
"estatua"

mIMIvIuuan uv

movimento

Realiza um equilibrio
"estatua"

ou pequenos
grupos

Sequéncias de saltos nas diferentes
diregOes e sentidos, variando a
amplitude, figuras e nimero de
repeticdes, alternando os apoios
(dois/dois, um/dois, dois/um,
um/um)

Situagdo de
exercicio com

Participa numa composi¢ao com:
interpretacgdo respeitando a ideia do
autor, realizagdo correta e
esteticamente rica das habilidades e
capacidade de comunicagdo e
projegao

Ndo acentua caracteristicas Acentua caracteristicas Sequéncias de voltas no lugar, a colegas
musicais como o ritmo, musicais como o ritmo, direita e esquerda, sobre dois e um
dindmica, timbre, altura ou dindmica, timbre, altura ou apoio (1/2 ponta), aumentando a
forma com passos de deslizar, forma com passos de deslizar, amplitude e o numero de repetices
bater, empurrar, puxar, afastar, bater, empurrar, puxar,
subir, descer afastar, subir, descer
N3o realiza combinacao de Combinacgao de habilidades, Combinagdo de habilidades, seguindo Realiza uma composicdode 4 a 5°
habilidades, seguindo a seguindo a evolugdo do grupo a evolugdo do grupo em linhas rectas, com: originalidade; unidade e
evolugdo do grupo em linhas Situacdo de | o, jinhas rectas, quebradas, Situacdo de quebradas, curvas (simples e coeréncia, fluidez e qualidade e com
rectas, quebradas, curvas exploragdo do | - ryas exploragio do | jtiplas e mistas) elevado grau de elaboragdo
movimento em movimento em
N3o ajusta a sua agdo para grupo Ajustamento da sua agdo para grupo Ajustamento da sua agdo para
realizar alteragdes ou realizar alteragdes ou realizar alteragdes ou mudangas da
mudangas da formagdo mudangas da formagdo formagdo
N3o realiza movimentagao livre Movimentagdo livre Movimentagdo livre (movimentos
(movimentos locomotores e (movimentos locomotores e locomotores e ndo locomotores,
nao locomotores, pausas e nao locomotores, pausas e pausas e equilibrios) e contacto com
equilibrios) e ndo realiza equilibrios) e contacto com o o(s) parceiro(s) (conduzindo,
contacto com o parceiro parceiro (conduzindo, facilitando e esperando por ele)
(conduzindo, facilitando e facilitando e esperando por
esperando por ele) ele)
Situacao de Situacao de
Situacdo de

N3o segue a movimentagdo do
companheiro, realizando as
mesmas agoes

N3o segue a movimentagdo do
companheiro, realizando as
acoes inversas

exploragao do
movimento a
pares

Seguimento da movimentagao|
do companheiro, realizando
as mesmas agdes

Seguimento da movimentacgao|
do companheiro, realizando
as agOes inversas

exploragao do
movimento a
pares e trios

Seguimento da movimentagdo do(s)
companheiro(s), realizando as
mesmas agoes

Seguimento da movimentagdo do(s)
companheiro(s), realizando as agdes
inversas, contrdrias e antagonicas
(contracgdo/relaxamento,
extensdo/flexdo, salto/queda, )

exercicio de
apresentagdo a
turma




N3o realiza frases de . . Realiza frases de movimento Situagdo de Composigdes livres de movimentos
movimento dadas pelo S|tua<f'ao ¢~:Ie dadas pelo professor apresentagio a
professor exercitacao pares ou
individual
pequenos grupos
N3o prepara pequenas Situagdo de Prepara pequenas Situagiio de Coreografias musicais
coreografias de acordo com um apresentacio coreografias de acordo com apresentacio
tema individual, pares| Y™ tema individual, pares
ou grupo ou grupo
Ndo efetua a corrida de Efetua a corrida de velocidade Corrida de velocidade 40 a 60m com Corrida de velocidade com partida de
velocidade (40m) com partida (40m) com partida de pé partida de blocos blocos
de pé Corridas Corridas Corrida de estafetas de 4x60m Corridas Corrida de estafetas 4x60m, 4x80m e
4x100m
Corrida de barreiras com partida de Corrida de barreiras com partida de
blocos blocos 50 a 100m
Ndo realiza o salto em Salto em comprimento com a Salto em comprimento Salto em comprimento com técnica
comprimento com a técnica de técnica de voo na passada, de “voo na passada”
Voo na passada, com corrida de com corrida de balango (6 a Salto em altura com técnica de Salto em altura com técnica de
Atletismo | P2alanco (6 a 10 passos e Saltos 10 passos e impulsdo na zona Saltos Fosbury Flop Saltos Fosbury Flop
N3&o realiza o salto em altura Salto em altura com técnica Triplo salto Triplo salto
com técnica de tesoura com 4 af de tesoura com 4 a 6 passadas
6 passadas de balango de balango
Nédo langa a bola com 3 Langa a bola com 3 passadas Langamento da bola com balango Langamento do peso de 3/4kg de
passadas de balango de balango Lancamento do peso de 3/4kg de costas (apoios “curto e longo”), num
costas (duplo apoio) e sem balanco, circulo de langamentos
Langcamentos Langcamentos . Langcamentos
num circulo de langamentos
Langamento do dardo Langamento do dardo
N3ao realiza rolamento a frente Rolamento a frente Rolamento a frente com as pernas PosicGes de forga (posigdo angular,)
estendidas, afastadas ou unidas
N3ao realiza rolamento a frente Rolamento a frente saltado Rolamento a frente saltado Posig¢Ges de equilibrio (avido,
saltado bandeira,...)
N3do realiza rolamento a Rolamento a retaguarda Rolamento a retaguarda com as PosicGes de flexibilidade (ponte,
retaguarda pernas unidas e estendidas Sequéncia espargata lateral e frontal,)
Gimnica
N3o realiza pino de bragos Pino de bragos Pino de bragos, terminando em Elementos de ligacdo (saltos, voltas e
Sequéncia ~ . . . lrolamento 3 frente afundos)
P Sequéncia Gimnica
N3o realiza a roda Gimnica Roda Roda Rodada




Ginastica de
Solo

N&o realiza o avido

Ndo realiza posi¢Oes de
flexibilidade (ponte, espargata
lateral e frontal, r3,)

N&o realiza elementos de

Avido

PosigBes de flexibilidade
(ponte, espargata lateral e
frontal, r3,)

Elementos de ligagdo (saltos,

Avido

Rolamento a retaguarda com
passagem por pino

PosigBes de flexibilidade (ponte,
espargata lateral e frontal, r3,)

Elementos de ligagdo (saltos, voltas e

Roda a um brago

Ginastica de
Aparelhos

ligagdo (saltos, voltas e voltas e afundos) afundos) Situac3o de
afundos) exercicio
N&o realiza a rodada Rodada Rodada Salto de mdos a frente (pode
N3o realiza o rolamento a Situacdo de | Rolamento  retaguarda com Situacdo de Rolamento a retaguarda com beneficiar de ajuda)
retaguarda com passagem por exercicio passagem por pino exercicio passagem por pino
pino
N3do realiza o salto de eixo no Salto de eixo Salto de eixo (plinto transversal) Salto entre-maos (plinto longitudinal)
Boque
= - = Boque = - - — -
N3do realiza o salto entre-maos Salto entre-maos Salto de eixo (plinto longitudinal) Roda (plinto transversal e
no Boque Plinto Plinto longitudinal)
N&o realiza o rolamento a Plinto Rolamento a frente Salto entre-mdos (plinto transversal)
frente no Plinto longitudinal longitudinal

Ndo realiza o salto em
extensdo (vela), no
Minitrampolim

N&o realiza o salto engrupado
no Minitrampolim

Ndo realiza a meia pirueta
vertical no Minitrampolim

Minitrampolim

Salto em extensdo (vela)

Salto engrupado

Meia pirueta vertical

N&o realiza o rolamento a
frente na Barra fixa

N3o realiza balango atras e a
frente na Barra fixa

N3o realiza balangos laterais na
Barra fixa

Barra Fixa

Rolamento a frente

Balango atras e a frente

Balangos laterais

Minitrampolim

Salto em extensdo (vela) com saida
ventral e apds 2 ou 3 saltos de
impulsdo no aparelho com saida
dorsal

Salto engrupado com saida ventral e
apds 2 ou 3 saltos de impulsdo no
aparelho com saida dorsal

Pirueta com saida ventral e apds 2 ou
3 saltos de impulsdo no aparelho com
saida dorsal para a direita e esquerda

Carpa de pernas afastadas com saida
ventral e apds 2 ou 3 saltos de
impulsdo no aparelho com saida
dorsal

% de Mortal a frente engrupado

% de Mortal a retaguarda apds 2 ou 3
saltos de impulsdo no aparelho

Minitrampolim

Salto em extensdo (vela) com saida
ventral e apds 2 ou 3 saltos de
impulsdo no aparelho com saida
dorsal

Salto engrupado com saida ventral e
apos 2 ou 3 saltos de impulsdo no
aparelho com saida dorsal

Pirueta com saida ventral e apds 2 ou
3 saltos de impulsdo no aparelho com
saida dorsal para a direita e esquerda

Carpa de pernas afastadas e unidas
com saida ventral e apds 2 ou 3 saltos
de impulsdo no aparelho com saida
dorsal

% de Mortal a frente engrupado e
encarpado

% de Mortal a retaguarda apds 2 ou 3
saltos de impulsdo no aparelho




N3o realiza marcha a frente na
Trave baixa

N&o realiza marcha na ponta
dos pés, atras e a frente na
Trave baixa

N3o realiza a meia-volta na
Trave baixa

N3do realiza salto a pés juntos
com flexdo das pernas durante
0 salto na Trave baixa

N3do realiza saida em salto em
extensdao com meia pirueta na
Trave baixa

Trave baixa

Marcha a frente

Marcha na ponta dos pés,
atras e a frente

Meia-volta

Salto a pés juntos com flexdo
das pernas durante o salto

Saida em salto em extensdo
com meia pirueta

Trave baixa

Entrada a um pé, com chamada do
outro pé (utilizando se necessario o
trampolim)

Marcha na ponta dos pés a frente e
atras

Meia volta com balango de uma
perna

Salto a pés juntos com flexdo das
pernas durante o salto

Avido

Saida em salto em extensdo com
meia pirueta

Trave

Entrada de eixo transversal ao
aparelho (com impulsdo a pés juntos
no trampolim)

Rolamento a frente com saida de
pernas afastadas

Volta (pivot) com balango de uma
perna

Saltos (gato, corga,...)

Avido

Saida em rodada

Como base, em posicdo de
deitado dorsal com os
membros superiores em
elevagdo, ndo segura o volante
pela parte anterior das sua
pernas que, em prancha facial,
apoia as mdos na parte
anterior das pernas do base,
mantendo o corpo em
extensdo

Como base sentado, com
pernas afastadas e estendidas,
ndo segura pelas ancas o
volante que executa um pino,
com apoio das mdos entre as
coxas do base, mantendo o
alinhamento dos segmentos

Como base com um joelho no
chdo e outra perna flectida,
ndo suporta o volante que, de
costas, sobe para a sua coxa e
se equilibra num dos pés

Situacdo de
exercicio a
pares

O base em posigdo de deitado
dorsal com os membros
superiores em elevagdo,
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 extensdo

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 base com um joelho no
chdo e outra perna flectida,
suporta o volante que, de
costas, sobe para a sua coxa e
se equilibra num dos pés

Situacdo de
exercicio em trios

Base em pé suporta volante de pé
sobre as suas coxas (de costas para
ele) Base intermédio em posigdo
deitado dorsal com os membros
superiores em elevagdo, apoia o base
colocando os pés na sua bacia

Base em pé suporta volante de pé
sobre as suas coxas (de costas para
ele) Volante apoia o outro base, que
executa o pino, segurando-o pelos
tornozelos

Elabora, realiza e aprecia uma
coreografia até 2°30" Utiliza diversas
direg¢0s e sentidos, ocupando todo o
praticavel, combinando afundos,
piruetas, rolamentos, passo troca-
passo, tesouras e posi¢des de
equilibrio

Com o base deitado dorsal, o volante
realiza um equilibrio sentado nos pés
do base

Com o base deitado dorsal, o volante
apoia os seus pés nos joelhos do base
para o levantar, realizando um
equilibrio nas suas coxas




Ginastica
Acrobatica

N&o realiza rolamento a frente
a dois (tank)

Rolamento a frente a dois
(tank)

N3&o realiza a figura de dois
bases, em posicdo de deitado
dorsa,l em oposicdo e os
membros superiores em
elevagdo, com um dos bases a
segurar o volante que (se
encontra em prancha dorsal)
nas omoplatas e o outro a
segura-lo nos gémeos

N&o realiza a figura de dois
bases, frente a frente, em
posi¢do de afundo com um dos
joelhos em contacto,
segurando o volante nos
gémeos que realiza um
equilibrio em pé nas coxas dos
bases junto aos seus joelhos

N3o realiza a figura de dois
bases, com pega de cotovelos,
suportam o volante em
prancha facial Apds impulso
dos bases, o volante efectua
um voo, mantendo a mesma
posicdo, para recepgao
equilibrada nos bragos dos
bases

N3o realiza a figura de dois
bases, frente a frente, de
joelhos sentados sobre os pés,
sustentam o volante em pino
sobre as coxas

Situagao de
exercicio em
trios

Dois bases em posi¢do de
deitado dorsal em oposigdo e
0s membros superiores em
elevagdo, com um dos bases a
segurar o volante que (se
encontra em prancha dorsal)
nas omoplatas e o outro a
segura-lo nos gémeos

Dois bases, frente a frente,
em posi¢do de afundo com
um dos joelhos em contacto,
segurando o volante nos
gémeos que realiza um
equilibrio em pé nas coxas dos
bases junto aos seus joelhos

Dois bases, com pega de
cotovelos, suportam o volante
em prancha facial Apds
impulso dos bases, o volante
efectua um voo, mantendo a
mesma posi¢do, para
recepg¢do equilibrada nos
bracos dos bases

Dois bases, frente a frente, de
joelhos sentados sobre os pés,
sustentam o volante em pino
sobre as coxas

Coreografia a par
com musica até 2
min (com diversas
diregdes e
sentidos, afundos,
piruetas,
rolamentos, passo
troca-passo,
tesouras-saltos,
posi¢oes de
equilibrio,)

Base em posig¢do deitado dorsal com
as pernas em extensdo e
perpendiculares ao solo, volante
executa prancha facial (com pega
frontal), apoiado pela bacia nos pés
do base (PE)

Base de pé com joelhos fletidos,
suporta o volante de pé sobre as suas
coxas Volante de frente ou de costas
para o base, que o segura pela pega
de pulsos ou pelas coxas

Situacdo de
exercicio a par

Com o base em pe, o volante realiza
equilibrio de pé nos seus ombros
(Coluna)

Com o base de joelhos, sentado sobre
os pés e de costas, o volante realiza
salto entre maos

Com o base com um joelho no solo e
a outra perna fletida, o volante
executa um pini na coxa do base

Com o base em posicao de deitado
dorsal com joelhos fletidos, o base
realiza salto de maos

Base em pé, volante realiza monte
lateral, de pé nos seus ombros
(“coluna”) Base coloca um pé a frente
do outro, segurando o volante pela
porgao superior dos gémeos O

Com os dois bases, frente a frente,
em posi¢do de afundo, o volante
realiza prancha facial




N&o realiza a figura em que o
base de joelhos sentado sobre
0s pés, o volante faz um monte
lateral com o primeiro apoio na
face interna do tergo superior
da coxa do base (brago
contrario a entrada, estendido
na vertical) e realiza um
equilibrio de pé nos ombros do
base, que o segura pelas
pernas, ao nivel do terco
superior dos gémeos

Coreografia a
pares com
musica até 2
min (com
diversas
diregdes e
sentidos,
afundos,
piruetas,
rolamentos,
passo-troca-
passo, tesouras-
saltos, posigoes
de equilibrio,)

Base de joelhos sentado sobre
0s pés, volante faz um monte
lateral com o primeiro apoio
na face interna do tergo
superior da coxa do base
(brago contrario a entrada,
estendido na vertical) e realizal
um equilibrio de pé nos
ombros do base, que o segura
pelas pernas, ao nivel do tergo
superior dos gémeos

desmonte é realizado em salto, apds
pega das maos, para a frente do base

Situagdo de
exercicio em
trios

Com os dois bases em pé, frente a
frente, o volante realiza u equilibrio
em pé nas coxas dos bases




