
Ed. Física Ciclo: 3º

Nível de proficiência Nível de proficiência
E D

Muito insuficiente Insuficiente

Não atingiu o nível introdução

Não realiza receção a duas mãos, 
enquadramento ofensivo e 
passe, utilizando, se necessário, 
fintas de passe e

Jogos coletivos com bola: 
Rabia, Jogo de Passes, 

Bola ao Poste,

Receção a duas mãos, 
enquadramento 
ofensivo e passe, 
utilizando, se 
necessário, fintas de 
passe e

rotações sobre um pé
Bola ao Capitão, Bola no 

Fundo, etc.
rotações sobre um pé

Não realiza desmarcação, 
fintando o seu adversário direto

Desmarcação, fintando 
o seu adversário direto

Não realiza drible e remate ou 
passe

Drible e remate ou 
passe

Não realiza marcação (do 
jogador com e sem bola)

Marcação (do jogador 
com e sem bola)

Não realiza enquadramento 
ofensivo e deslocamentos

Enquadramento 
ofensivo e 
deslocamentos
Toque na bola para o 
meio-campo contrário, 
ou passe a um 
companheiro, 
utilizando, conforme a 
trajetória da bola, com

Níveis de desempenho – descritores

Os níveis de desempenho estão inclusos uns nos outros

Suficiente Bom

Disciplina Ano: 9º ano

Critérios de avaliação (Níveis de desempenho)

Elementar

Jogos (5.º ano)

Jogo de Futevolei (com 
balão tipo bola de praia)

Não realiza toque na bola para o 
meio-campo contrário, ou passe 
a um companheiro, utilizando, 
conforme a trajetória da bola, 

com os pés ou cabeça

Nível de proficiência Nível de proficiência

C B

Matérias Introdução



os pés ou cabeça

Não realiza desmarcação e 
deslocamentos, utilizando

Desmarcação e 
deslocamentos, 
utilizando

fintas, se necessário fintas, se necessário 

Quando a equipa não está de 
posse da bola, não realiza 
interceção ou esquiva-se da bola

Quando a equipa não 
está de posse da bola, 
interceção ou esquiva-
se da bola

Não realiza deslocamentos, 
criando vantagem numérica

Deslocamentos, 
criando vantagem 
numérica

Não aproveita a vantagem 
numérica da equipa contrária ou 
de 1x1 para finalizar, utilizando, 
se necessário, fintas

Aproveitamento da 
vantagem numérica da 
equipa contrária ou de 
1x1 para finalizar, 
utilizando, se 
necessário, fintas

Não finaliza de surpresa Finalização de surpresa

Na defesa, não se posiciona para 
o equilíbrio defensivo e 
marcação

Na defesa, 
posicionamento para o 
equilíbrio defensivo e 
marcação

Não realiza progressão com a 
bola e finalização (ensaio), 
utilizando, se necessário, fintas 
e mudanças de direção, ou 
passe

Progressão com a bola 
e finalização (ensaio), 
utilizando, se 
necessário, fintas e 
mudanças de direção, 
ou passe

Não realiza passe ou deixa cair a 
bola na vertical quando

Passe ou deixa cair a 
bola na vertical 
quando

Jogos (5.º ano)

Jogo de Futevolei (com 
balão tipo bola de praia)

Não realiza toque na bola para o 
meio-campo contrário, ou passe 
a um companheiro, utilizando, 
conforme a trajetória da bola, 

com os pés ou cabeça

Não realiza toque para finalizar 
ou passar (sem deixar cair a 

bola), ou toque após batimento 

Toque para finalizar ou 
passar (sem deixar cair 
a bola), ou toque após Não realiza passe a um 

companheiro ou remate para 
acertar num adversário, 

Jogo do Mata (com bola 
ou ringue)

Passe a um 
companheiro ou 

remate para acertar 

Jogo Futebol Humano

Jogo Bola Oval ou Bola 
Azeitona



agarrado por um adversário
agarrado por um 
adversário

Não realiza deslocamentos atrás 
ou ao lado do companheiro com 
bola

Deslocamentos atrás 
ou ao lado do 
companheiro com bola

Na defesa, não realiza 
deslocamentos e interceção, ou 
agarrar o adversário (entre os 
ombros e a cintura)

Na defesa, 
deslocamentos e 
interceção, ou agarrar 
o adversário (entre os 
ombros e a cintura)

Após perda da bola (se é 
agarrado ou agarrou), não 
reconquista a bola em luta 1x1 
com o adversário (empurrando-
se mutuamente, para ultrapassar 
a linha da bola)

Após perda da bola (se 
é agarrado ou agarrou), 
reconquista da bola 
em luta 1x1 com o 
adversário 
(empurrando-se 
mutuamente, para 
ultrapassar a linha da 
bola)

Não realiza serviço por baixo Serviço por baixo

Após ressalto da bola no chão, 
não se posiciona para "bater" a 
bola para o companheiro

Após ressalto da bola 
no chão, posiciona-se 
para "bater" a bola 
para o companheiro

Em concurso a pares, não recebe 
e devolve a bola ao companheiro 
(sem a deixar cair no chão)

Em concurso a pares, 
recebe e devolve a bola 
ao companheiro (sem 
a deixar cair no chão)

Não realiza desmarcação Desmarcação
Desmarcação e 
deslocamentos 
ofensivos

Não realiza receção Receção
Fintas e mudanças 
de direção

Não realiza passe de ombro Passe de ombro Passe de ombro 

Não realiza drible de progressão Drible de progressão
Drible de 
progressão 

Jogos (5.º ano)

Jogo Bola Oval ou Bola 
Azeitona

Jogo de raquetas de 
madeira (bola tipo ténis e 

banco sueco ou rede a 
dividir os campos à altura 

de 50 cm)

Andebol
Situação de jogo de 5 

(4+1 x 4+1) num campo 
reduzido

Situação de jogo 
5x5 (campo 

reduzido) e 7x7 
(campo inteiro)



Não realiza remate em salto Remate em salto
Remate em salto, 
suspensão e apoio

Não realiza interceção Interceção

Posição base, 
colocação e 
deslocamentos 
defensivos; 
marcação de 
vigilância e de 
controlo

Não realiza defesa
Defesa (do jogador 
com e sem bola)

Desarme

Não realiza enquadramento com 
a bola (guarda-redes)

Enquadramento com a 
bola (guarda-redes)

Enquadramento 
com a bola (guarda-
redes) 

Não inícia o contra-ataque 
(guarda-redes)

Início do contra-
ataque (guarda-redes)

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

Não realiza receção e 
enquadramento ofensivo

Receção e 
enquadramento 
ofensivo

Desmarcação

Não realiza paragens e rotações 
sobre um apoio

Paragens e rotações 
sobre um apoio

Aclaramento, em 
corte para o cesto
Receção-
enquadramento
Passe de peito, 
picado e com uma 
mão
Passe e corte
Fintas de arranque 
em drible

Não realiza passe de peito e 
picado

Passe de peito e 
picado

Drible de 
progressão (com 
fintas e mudanças 
de direção pela 
frente e ou de 
mão)

Não realiza desmarcação Desmarcação Drible de proteção

Andebol
Situação de jogo de 5 

(4+1 x 4+1) num campo 
reduzido

Situação de jogo 
5x5 (campo 

reduzido) e 7x7 
(campo inteiro)

Basquetebol

Situação de jogo 3x3 
(campo reduzido) e 5x5 

(campo inteiro)

Situação de jogo 
5x5

Não realiza lançamento na 
passada e parado

Lançamento na 
passada e parado

Não realiza drible de progressão Drible de progressão



Lançamento na 
passada, parado e 
em salto
Posição defensiva 
básica e defesa 
individual
Enquadramento 
defensivo
Ressalto
Mudanças de 
direção entre 
pernas e por trás 
das costas
Lançamento com 
interposição de 
uma perna 
Arranque em drible 
(direto ou 
cruzado)

Não realiza receção de bola e 
enquadramento ofensivo 

Receção de bola e 
enquadramento 
ofensivo 

Receção de bola e 
enquadramento 
ofensivo; 
simulação e/ou 
finta, se necessário

Não realiza remate Remate Drible

Não realiza passe Passe
Remate com o pé e 
cabeça

Não realiza condução de bola Condução de bola Passe

Não realiza desmarcação Desmarcação Condução de bola

Não realiza aclaramento Aclaramento
Desmarcação com 
fintas e mudanças 
de direção

Não realiza marcação (do 
jogador com e sem bola)

Marcação (do jogador 
com e sem bola)

Aclaramento

Não realiza enquadramento com 
a bola (guarda-redes)

Enquadramento com a 
bola (guarda-redes)

Marcação (do 
jogador com e sem 
bola)

Não participa no ressalto Ressalto

Não realiza mudança de direção 
e de mão pela frente

Situação de exercício
Mudança de direção e 
de mão pela frente

Situação de 
exercício

Basquetebol

Situação de jogo 3x3 
(campo reduzido) e 5x5 

(campo inteiro)

Situação de jogo 
5x5

Não adota atitude defensiva e 
não realiza defesa individual

Atitude defensiva e 
defesa individual 

Futebol
Em exercício 3x1 ou 5x2 

e em situação de jogo 
4x4

Situação de jogo 
5x5 ou 7x7



Não realiza passe a um jogador 
desmarcado (guarda-redes)

Passe a um jogador 
desmarcado (guarda-
redes)

Enquadramento 
com a bola (guarda-
redes)

Não realiza cabeceamento (em 
situação de exercício)

Cabeceamento (em 
situação de exercício)

Passe a um jogador 
desmarcado 
(guarda-redes)

Não realiza passe Passe
Serviço por baixo e 
por cima (tipo 
ténis)

Não realiza manchete Manchete Manchete 

Não realiza serviço por baixo Serviço por baixo

Passe alto de 
frente (segundo 
toque) e passe 
colocado 

Não realiza passe Passe

Não realiza manchete Manchete

Não realiza passe Passe Remate em salto

Não adota posição base Posição base

Serviço curto e 
comprido para o 
lado esquerdo e 
direito (na área de 
serviço e diagonal)

Não realiza deslocamentos Deslocamentos Clear
Não realiza pegas (direita e 
esquerda)

Pegas (direita e 
esquerda)

Lob (pega 
esquerda e direita)

Não realiza clear (trajetórias 
altas) 

Clear (trajetórias altas) 
Amorti (à direita e 
esquerda)

Não realiza lob (trajetórias 
abaixo da cintura)

Lob (trajetórias abaixo 
da cintura)

Drive (à direita e 
esquerda)

Não realiza serviço curto e 
comprido

Situação de exercício
Serviço curto e 
comprido

Situação de 
exercício

Remate

Não se posiciona e não realiza 
deslocamentos

Posicionamento e 
deslocamentos

Posicionamento e 
deslocamentos

Remate em apoio 

Concurso em grupos de 4 
(2x2) com rede a 2m

Situação de 
exercícioNão realiza manchete Manchete

Passe alto de 
costas

Futebol
Em exercício 3x1 ou 5x2 

e em situação de jogo 
4x4

Situação de jogo 
5x5 ou 7x7

Voleibol

Situação de exercício em 
grupos de 4

Situação de jogo 
4x4 num campo 

reduzido
Situação de exercício com 

rede a 2m

Badminton

Situação de cooperação 
com o companheiro

Situação de jogo 
de singulares

Ténis de Mesa

Situação de cooperação 
com o companheiro

 Situação de jogo 
de singulares



Não realiza pega clássica 
(shakehand), utilizando a face 
direita ou o revés

Pega clássica 
(shakehand), 
utilizando a face direita 
ou o revés

Pega clássica 
(shakehand), 
utilizando a face 
direita ou o revés

Não inicia o jogo, deixando cair a 
bola na mesa para a bater 

Início do jogo, 
deixando cair a bola na 
mesa para a bater 

Início do jogo em 
serviço curto ou 
comprido

Não realiza devolução simples (à 
direita e esquerda)

Devolução simples (à 
direita e esquerda)

Devolução simples 
(à direita e 
esquerda)
Sequências de 
batimentos, só 
com a mão direita, 
o revés, ou 
alternadamente

Relançamento da 
bola, posicionando-
se lateralmente à 
mesa

Sequências de 
saltos no mesmo 
lugar, variando os 
apoios (dois/dois, 
um/dois, dois/um, 
um/um) 
Sequências de 
voltas no lugar, à 
direita e esquerda, 
sobre dois e um 
apoio (1/2 ponta) 

Ténis de Mesa

Situação de cooperação 
com o companheiro

 Situação de jogo 
de singulares

Não realiza serviço curto e 
comprido

Situação de exercício
Serviço curto e 
comprido

Situação de 
cooperação com 
o companheiro

Situação de 
exercício

Serviço com corte 
superior ou 
inferior, com 
batimento de revés 
e direita

Atividades Rítmicas 
Expressivas Dança

Não realiza deslocamentos em 
toda a área, nas diferentes 
formas de locomoção, no ritmo-
sequência dos apoios, 
combinando lento/rápido 
forte/fraco e pausa/contínuo:                                         
- Combinações do andar, correr, 
saltitar, deslizar, saltar, cair, 
rolar, rastejar, rodopiar, etc.;                                           
- Saltos de pequena amplitude 
no lugar, a andar e a correr;                                                           
- Combinações pessoais de 
movimentos locomotores e não 
locomotores.

Situação de exploração 
individual do movimento

Deslocamentos em 
toda a área, nas 
diferentes formas de 
locomoção, no ritmo-
sequência dos apoios, 
combinando 
lento/rápido 
forte/fraco e 
pausa/contínuo:                                         
- Combinações do 
andar, correr, saltitar, 
deslizar, saltar, cair, 
rolar, rastejar, 
rodopiar, etc.;                                           
- Saltos de pequena 
amplitude no lugar, a 
andar e a correr;                                                           
- Combinações 
pessoais de 
movimentos 
locomotores e não 
locomotores.

Situação de 
exercitação 

individual, a par 
ou pequenos 

grupos



Sequências de 
passos (deslizar, 
balançar, puxar, 
empurrar, subir, 
descer, afastar, 
juntar, etc.), 
combinados com 
voltas, saltos (e 
outros 
deslocamentos) e 
poses 

Não realiza equilíbrios 
associados à dinâmica dos 
movimentos, definindo uma 
figura livre, durante cada pausa 
da música, da marcação ou 
outro sinal

Equilíbrios associados 
à dinâmica dos 
movimentos, 
definindo uma figura 
livre, durante cada 
pausa da música, da 
marcação ou outro 
sinal

Sequências de 
saltos, nas 
diferentes direções 
e sentidos, 
variando a 
amplitude, figuras 
e número de 
repetições

Não acentua determinado 
estimulo musical com 
movimentos locomotores e não 
locomotores

Acentuação de 
determinado estimulo 
musical com 
movimentos 
locomotores e não 
locomotores

Sequências de 
voltas no lugar, à 
direita e esquerda, 
sobre dois e um 
apoio (1/2 ponta), 
aumentando a 
amplitude e o 
número de voltas

Não realiza combinações de 
habilidades motoras, seguindo a 
evolução do grupo em rodas e 
linhas, espirais, ziguezague, 
estrela, quadrado, etc.

Combinações de 
habilidades motoras, 
seguindo a evolução 
do grupo em rodas e 
linhas, espirais, 
ziguezague, estrela, 
quadrado, etc.

Combinação de 
habilidades, 
seguindo a 
evolução do grupo 
em linhas retas, 
quebradas, curvas 
e mistas (simples e 
múltiplas) 

Não ajusta a sua ação às 
alterações ou mudanças da 
formação

Ajustamento da sua 
ação às alterações ou 
mudanças da 
formação

Ajustamento da 
sua ação para 
realizar alterações 
ou mudanças da 
formação 

Atividades Rítmicas 
Expressivas Dança

Não realiza deslocamentos em 
toda a área, nas diferentes 
formas de locomoção, no ritmo-
sequência dos apoios, 
combinando lento/rápido 
forte/fraco e pausa/contínuo:                                         
- Combinações do andar, correr, 
saltitar, deslizar, saltar, cair, 
rolar, rastejar, rodopiar, etc.;                                           
- Saltos de pequena amplitude 
no lugar, a andar e a correr;                                                           
- Combinações pessoais de 
movimentos locomotores e não 
locomotores.

Situação de exploração 
individual do movimento

Deslocamentos em 
toda a área, nas 
diferentes formas de 
locomoção, no ritmo-
sequência dos apoios, 
combinando 
lento/rápido 
forte/fraco e 
pausa/contínuo:                                         
- Combinações do 
andar, correr, saltitar, 
deslizar, saltar, cair, 
rolar, rastejar, 
rodopiar, etc.;                                           
- Saltos de pequena 
amplitude no lugar, a 
andar e a correr;                                                           
- Combinações 
pessoais de 
movimentos 
locomotores e não 
locomotores.

Situação de 
exercitação 

individual, a par 
ou pequenos 

grupos

 Situação de exploração 
do movimento em grupo

 Situação de 
exploração do 
movimento em 

grupo



Não realiza movimentos 
locomotores e não locomotores, 
pausas e equilíbrios, e o 
contacto com o parceiro 
(conduzindo, facilitando e 
esperando por ele)

Movimentos 
locomotores e não 
locomotores, pausas e 
equilíbrios, e o 
contacto com o 
parceiro (conduzindo, 
facilitando e 
esperando por ele)

Movimentação 
livre, utilizando 
movimentos 
locomotores e não 
locomotores, 
pausas e 
equilíbrios e 
contacto com o(s) 
parceiro(s), 
conduzindo, 
facilitando e 
esperando por ele
Seguimento da 
movimentação 
do(s) 
companheiro(s), 
realizando as 
mesmas ações 

Seguimento da 
movimentação 
do(s) 
companheiro(s), 
realizando ações 
inversas, contrárias 
e antagónicas 
(contração/relaxam
ento, 
extensão/flexão, 
salto/queda, etc.) 

Não executa frases de 
movimento, dadas pelo 
professor, com 
ambiente/marcação musical

Situação de exercitação

Execução de frases de 
movimento, dadas 
pelo professor, com 
ambiente/marcação 
musical

Situação de 
apresentação a 

pares ou 
pequenos 

grupos

Composições livres 
de movimentos 

Não cria pequenas sequências 
de movimentos com ambiente 
musical escolhido

Situação de apresentação 
individual, pares ou grupo

Criação de pequenas 
sequências de 
movimentos com 
ambiente musical 
escolhido

Situação de 
apresentação 

individual, pares 
ou grupo

Projetos 
coreográficos 
musicais 

Atividades Rítmicas 
Expressivas Dança

Situação de exploração 
do movimento a pares 

Situação de 
exploração do 
movimento a 
pares e trios

Não segue a movimentação do 
companheiro, realizando as 
mesmas ações 

Seguimento da 
movimentação do 
companheiro, 
realizando as mesmas 
ações 



Não realiza corrida de velocidade 
(40m) com partida de pé

Corrida de velocidade 
(40m) com partida de 
pé

Corrida de 
velocidade (40 a 
60m) com partida 
de tacos/blocos 

Não realiza corrida de estafetas 
4x50m 

Corrida de estafetas 
4x50m 

Corrida de 
estafetas 4x60m 

Não realiza corrida de curta 
distância, transpondo pequenos 
obstáculos

Corrida de curta 
distância, transpondo 
pequenos obstáculos

Corrida de 
barreiras com 
partida de 
tacos/blocos 

Salto em 
comprimento com 
técnica de voo na 
passada (8 a 12 
passadas de 
balanço) e 
impulsão na tábua 
de chamada
Salto em altura 
com técnica de 
Fosbury Flop (5 a 8 
passadas de 
balanço)

Não realiza salto em altura com 
técnica de tesoura (4 a 6 
passadas de balanço)

Salto em altura com 
técnica de tesoura (4 a 
6 passadas de 
balanço)

Triplo salto (6 a 10 
passadas de 
balanço) e 
impulsão na tábua 
de chamada

Não realiza lançamento da bola 
(tipo hóquei ou ténis) com 3 
passadas de balanço

Lançamento da bola 
(tipo hóquei ou ténis) 
com 3 passadas de 
balanço

Lançamento da 
bola (tipo hóquei) 
com 4 a 7 
passadas de 
balanço

Atletismo

Corridas Corridas

Não realiza salto em 
comprimento com técnica de 
voo na passada (6 a 10 
passadas de balanço) e 
impulsão numa zona de 
chamada Saltos

Salto em comprimento 
com técnica de voo na 
passada (6 a 10 
passadas de balanço) e 
impulsão numa zona 
de chamada Saltos

Lançamentos Lançamentos

Não realiza lançamento do peso 
de 2/3kg de lado e sem balanço  

Lançamento do peso 
de 2/3kg de lado e sem 
balanço  

Lançamento do 
peso de 3/4kg de 
costas (duplo 
apoio) e sem 
balanço, num 
círculo de 
lançamentos 



Não realiza rolamento à frente 
engrupado

Rolamento à frente 
engrupado

Rolamento à frente 
com as pernas 
estendidas, 
afastadas ou 
unidas

Não realiza rolamento à frente 
num plano inclinado com as 
pernas afastadas e em extensão

Rolamento à frente 
num plano inclinado 
com as pernas 
afastadas e em 
extensão

Rolamento à frente 
saltado

Não realiza rolamento à 
retaguarda com as pernas 
afastadas e em extensão

Rolamento à 
retaguarda com as 
pernas afastadas e em 
extensão

Rolamento à 
retaguarda com as 
pernas unidas e 
estendidas

Não realiza rolamento à 
retaguarda engrupado

Rolamento à 
retaguarda engrupado

Pino de braços, 
terminando em 
rolamento à frente

Não realiza passagem por pino 
partindo da posição de deitado 
ventral no plinto, deslizando 
para apoio das mãos no colchão 
e elevando as pernas para passar 
por pino, seguido de rolamento 
à frente

Passagem por pino 
partindo da posição de 
deitado ventral no 
plinto, deslizando para 
apoio das mãos no 
colchão e elevando as 
pernas para passar por 
pino, seguido de 
rolamento à frente

Roda

Atletismo

Lançamentos Lançamentos

Não realiza lançamento do peso 
de 2/3kg de lado e sem balanço  

Lançamento do peso 
de 2/3kg de lado e sem 
balanço  

Lançamento do 
peso de 3/4kg de 
costas (duplo 
apoio) e sem 
balanço, num 
círculo de 
lançamentos 

Ginástica de Solo Sequência Gímnica

Sequência 
Gímnica 

(elaborada pelos 
alunos)



Não realiza subida para pino 
apoiando as mãos no colchão e 
os pés num plano vertical, 
recuando as mãos e subindo 
gradualmente o apoio dos pés, 
aproximando-se da vertical, 
terminando com rolamento à 
frente 

Subida para pino 
apoiando as mãos no 
colchão e os pés num 
plano vertical, 
recuando as mãos e 
subindo gradualmente 
o apoio dos pés, 
aproximando-se da 
vertical, terminando 
com rolamento à 
frente 

Avião 

Não realiza roda, com apoio 
alternado das mãos na cabeça 
do plinto (transversal), com 
receção do outro lado

Roda, com apoio 
alternado das mãos na 
cabeça do plinto 
(transversal), com 
receção do outro lado

Posições de 
flexibilidade 
(ponte, espargata 
frontal e lateral, rã, 
etc.)
Elementos de 
ligação (saltos, 
voltas e afundos)
Rodada

Rolamento à 
retaguarda com 
passagem por pino

Não realiza salto de eixo (boque) Salto de eixo
Salto de eixo 
(plinto transversal)

Não realiza salto entre-mãos 
(boque ou plinto transversal) 

Salto entre-mãos 
(boque ou plinto 
transversal) 

Salto de eixo 
(plinto 
longitudinal)

Não realiza rolamento à frente 
(plinto longitudinal)

Plinto longitudinal Rolamento à frente
Salto entre-mãos 
(plinto transversal)

Salto em extensão 
(vela) com saída 
ventral e após 2 ou 
3 saltos de 
impulsão no 
aparelho com saída 
dorsal

Ginástica de Solo Sequência Gímnica

Sequência 
Gímnica 

(elaborada pelos 
alunos)

Não realiza posições de 
flexibilidade (bandeira, espargata 
lateral e frontal, mata-borrão, 
etc.)

Posições de 
flexibilidade (bandeira, 
espargata lateral e 
frontal, mata-borrão, 
etc.)

Situação de 
exercício

Ginástica de Aparelhos

Boque

Plinto

Não realiza salto em extensão 
(vela) com saída ventral e após 2 
ou 3 saltos de impulsão no 
aparelho com saída dorsal (mini-
trampolim)

Mini-trampolim

Salto em extensão 
(vela) com saída 
ventral e após 2 ou 3 
saltos de impulsão no 
aparelho com saída 
dorsal

Mini-trampolim



Salto engrupado 
com saída ventral e 
após 2 ou 3 saltos 
de impulsão no 
aparelho com saída 
dorsal
Pirueta vertical 
com saída ventral e 
após 2 ou 3 saltos 
de impulsão no 
aparelho com saída 
dorsal para a 
direita e esquerda
Carpa de pernas 
afastadas com 
saída ventral e 
após 2 ou 3 saltos 
de impulsão no 
aparelho com saída 
dorsal
¾ de Mortal à 
frente engrupado, 
com queda dorsal 
no
colchão num plano 
elevado

¼ de Mortal à 
retaguarda após 2 
ou 3 saltos de 
impulsão no 
aparelho, com 
queda dorsal no 
colchão num plano 
elevado
Entrada a um pé, 
com chamada do 
outro pé 
(utilizando se 
necessário o 
trampolim)

Trave baixa

Marcha à frente e atrás

Trave baixa

Ginástica de Aparelhos

Não realiza salto em extensão 
(vela) com saída ventral e após 2 
ou 3 saltos de impulsão no 
aparelho com saída dorsal (mini-
trampolim)

Mini-trampolim

Salto em extensão 
(vela) com saída 
ventral e após 2 ou 3 
saltos de impulsão no 
aparelho com saída 
dorsal

Mini-trampolim

Não realiza marcha à frente e 
atrás (trave baixa)



Marcha na ponta 
dos pés à frente e 
atrás 

Não realiza marcha na ponta dos 
pés, atrás e à frente (trave baixa)

Marcha na ponta dos 
pés, atrás e à frente

Meia volta com 
balanço de uma 
perna

Não realiza meia volta, em apoio 
nas pontas dos pés (trave baixa)

Meia volta, em apoio 
nas pontas dos pés

Salto a pés juntos 
com flexão de 
pernas durante o 
salto
Avião 
Saída em salto em 
extensão com meia 
pirueta

Não realiza a figura: base em 
posição de deitado dorsal com 
os braços em elevação, segura o 
volante pela parte anterior das 
pernas que, em prancha facial, 
apoia as mãos na parte anterior 
das pernas do base

Base em posição de 
deitado dorsal com os 
braços em elevação, 
segura o volante pela 
parte anterior das 
pernas que, em 
prancha facial, apoia as 
mãos na parte anterior 
das pernas do base

Base em posição 
de deitado dorsal 
com as pernas em 
extensão e 
perpendiculares ao 
solo, o volante 
executa prancha 
facial, apoiado pela 
bacia nos pés do 
base

Não realiza a figura: base 
sentado, com pernas afastadas e 
estendidas, segura pelas ancas o 
volante que executa um pino, 
com apoio das mãos entre as 
coxas do base

Base sentado, com 
pernas afastadas e 
estendidas, segura 
pelas ancas o volante 
que executa um pino, 
com apoio das mãos 
entre as coxas do base

Não realiza a figura: base com 
um joelho no chão e a outra 
perna fletida, suporta o volante 
que, de costas, sobe para a sua 
coxa e se equilibra num dos pés

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

Trave baixa

Base de pé com 
joelhos fletidos, 
suporta o volante 
de pé (de frente ou 
de costas) sobre as 
suas coxas. Base 
segura o volante 
pela pega de 
pulsos ou pelas 
coxas

Marcha à frente e atrás

Trave baixa

Não realiza salto a pés juntos, 
com flexão de pernas durante o 
salto (trave baixa)

Salto a pés juntos, com 
flexão de pernas 
durante o salto

Ginástica Acrobática

Coreografia a par (com 
música e sem exceder 2 

minutos), utilizando 
diversas direções e 
sentidos, afundos, 

piruetas, rolamentos, 
passo-troca-passo, 
tesouras (saltos), 

posições de equilíbrio, 
etc.

Coreografia a par 
(com música e 
sem exceder 2 

minutos), 
utilizando 
diversas 

direções e 
sentidos, 
afundos, 
piruetas, 

rolamentos, 
passo-troca-

passo, tesouras 
(saltos), 

posições de 
equilíbrio, etc.

Ginástica de Aparelhos

Não realiza marcha à frente e 
atrás (trave baixa)



Não realiza a figura: cambalhota 
à frente a dois (tank), iniciando 
com o volante a segurar os 
tornozelos do base e o base os 
tornozelos do volante

Cambalhota à frente a 
dois (tank), iniciando 
com o volante a 
segurar os tornozelos 
do base e o base os 
tornozelos do volante

Não realiza a figura: base de 
joelhos sentado sobre os pés, o 
volante faz um monte lateral 
com o primeiro apoio na face 
interna do terço superior da 
coxa do base (braço contrário à 
entrada, estendido na vertical) e 
realiza um equilíbrio de pé nos 
ombros do base, que o segura 
pelas pernas, ao nível do terço 
superior dos gémeos

Base de joelhos 
sentado sobre os pés, 
o volante faz um 
monte lateral com o 
primeiro apoio na face 
interna do terço 
superior da coxa do 
base (braço contrário à 
entrada, estendido na 
vertical) e realiza um 
equilíbrio de pé nos 
ombros do base, que o 
segura pelas pernas, ao 
nível do terço superior 
dos gémeos

Não realiza a figura: dois bases 
em posição de deitado dorsal 
em oposição e os braços em 
elevação, com um dos bases a 
segurar o volante nas omoplatas 
e o outro a segurá-lo nos 
gémeos, suportando o volante 
que se encontra em prancha 
dorsal

Dois bases em posição 
de deitado dorsal em 
oposição e os braços 
em elevação, com um 
dos bases a segurar o 
volante nas omoplatas 
e o outro a segurá-lo 
nos gémeos, 
suportando o volante 
que se encontra em 
prancha dorsal

Base em pé, o 
volante realiza a 
partir do monte 
lateral simples, 
equilíbrio de pé 
nos seus ombros 
(“coluna”). Base 
coloca-se com um 
pé ligeiramente à 
frente do outro e à 
largura dos 
ombros, 
segurando o 
volante pela 
porção superior 
dos gémeos. O 
desmonte é 
realizado em salto, 
após pega das 
mãos, para a frente 
do base

Situação de exercício em 
trios

Situação de 
exercício em 

trios

Base em pé, 
suporta um 
volante de pé 
sobre as suas 
coxas (de costas 
para ele). Este base 
é auxiliado por um 
base intermédio 
que em posição de 
deitado dorsal, 
com os braços em 
elevação, apoia o 
base colocando os 
pés na sua bacia

Ginástica Acrobática

Coreografia a par (com 
música e sem exceder 2 

minutos), utilizando 
diversas direções e 
sentidos, afundos, 

piruetas, rolamentos, 
passo-troca-passo, 
tesouras (saltos), 

posições de equilíbrio, 
etc.

Coreografia a par 
(com música e 
sem exceder 2 

minutos), 
utilizando 
diversas 

direções e 
sentidos, 
afundos, 
piruetas, 

rolamentos, 
passo-troca-

passo, tesouras 
(saltos), 

posições de 
equilíbrio, etc.



Não realiza a figura: dois bases, 
frente a frente, em posição de 
afundo com um dos joelhos em 
contacto, segurando o volante 
nos gémeos que realiza um 
equilíbrio em pé nas coxas dos 
bases junto aos seus joelhos

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

Não realiza a figura: dois bases, 
com pega de cotovelos, 
suportam o volante em prancha 
facial

Dois bases, com pega 
de cotovelos, 
suportam o volante em 
prancha facial

Não realiza a figura: após 
impulso dos bases, o volante 
efetua um voo, mantendo a 
mesma posição, para receção 
equilibrada nos braços dos 
bases

Após impulso dos 
bases, o volante efetua 
um voo, mantendo a 
mesma posição, para 
receção equilibrada 
nos braços dos bases

Não realiza a figura: dois bases, 
frente a frente, de joelhos 
sentados sobre os pés, 
sustentam o volante em pino 
sobre as suas coxas, segurando-
o pela bacia

Dois bases, frente a 
frente, de joelhos 
sentados sobre os pés, 
sustentam o volante 
em pino sobre as suas 
coxas, segurando-o 
pela bacia

Situação de exercício em 
trios

Situação de 
exercício em 

trios

Base em pé, 
suporta um 
volante de pé 
sobre as suas 
coxas (de costas 
para ele). Este base 
é auxiliado por um 
base intermédio 
que em posição de 
deitado dorsal, 
com os braços em 
elevação, apoia o 
base colocando os 
pés na sua bacia

Base em pé, 
suporta um 
volante de pé 
sobre as suas 
coxas (de costas 
para ele). O volante 
apoia o outro base, 
que executa o pino 
à sua frente, 
segurando-o pelos 
tornozelos

Ginástica Acrobática


