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MANUEL DA MAIA

Ano: 92 ano

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

E D C B
Muito insuficiente Insuficiente Suficiente Bom
Matérias N3o atingiu o nivel introdugdo Introdugdo Elementar

N3&o realiza recegdo a duas maos,
enquadramento ofensivo e
passe, utilizando, se necessirio,
fintas de passee

rotagdes sobre um pé

N3o realiza desmarcagdo,
fintando o seu adversario direto

N3o realiza drible e remate ou
passe

Ndo realiza marcagdo (do
jogador com e sem bola)

Jogos coletivos com bola:
Rabia, Jogo de Passes,
Bola ao Poste,

Bola ao Capitdo, Bola no
Fundo, etc.

Recegdo a duas maos,
enquadramento
ofensivo e passe,
utilizando, se
necessario, fintas de
passee

rotagdes sobre um pé

Desmarcagdo, fintando
o seu adversario direto

Drible e remate ou
passe

Marcagdo (do jogador
com e sem bola)

N3o realiza enquadramento
ofensivo e deslocamentos

N3o realiza toque na bola para o
meio-campo contrario, ou passe
a um companheiro, utilizando,
conforme a trajetdria da bola,
com os pés ou cabega

Jogo de Futevolei (com
baldo tipo bola de praia)

Enquadramento
ofensivo e
deslocamentos

Toque na bola parao
meio-campo contrario,
ou passeaum
companheiro,
utilizando, conforme a
trajetdria da bola, com




Jogos (5.2 ano)

a0 realiza quue para tinalizar

ou passar (sem deixar cair a

os pés ou cabega

oque para Tinalizar ou

passar (sem deixar cair

abala)l outaay

halal o ;nq aands bhaticagotg
a0 realiza passeaum

companheiro ou remate para

Scartar niia odvgrc Aria

N3o realiza desmarcagdo e
deslocamentos, utilizando

fintas, se necessario

Quando a equipa ndo esta de
posse da bola, ndo realiza
intercegdo ou esquiva-se da bola

Jogo do Mata (com bola
ou ringue)

Passeaum
companheiro ou

taatanara acariar

Desmarcagao e
deslocamentos,
utilizando

fintas, se necessario

Quando a equipa ndo

estd de possedabola,
interce¢do ou esquiva-
sedabola

N3o realiza deslocamentos,
criando vantagem numérica

Ndo aproveita a vantagem
numérica da equipa contrdria ou
de 1x1 para finalizar, utilizando,
se necessario, fintas

N3o finaliza de surpresa

Na defesa, ndo se posiciona para
o equilibrio defensivo e
marcagao

Jogo Futebol Humano

Deslocamentos,
criando vantagem
numérica

Aproveitamento da
vantagem numeérica da
equipa contraria ou de
1x1 para finalizar,
utilizando, se
necessario, fintas

Finalizagdo de surpresa

Na defesa,
posicionamento para o
equilibrio defensivo e
marcagao

N3&o realiza progressdo com a
bola e finalizagdo (ensaio),
utilizando, se necessario, fintas
e mudangas de diregdo, ou
passe

N3o realiza passe ou deixa cair a
bola na vertical quando

Progressdo com a bola
e finalizagdo (ensaio),
utilizando, se
necessario, fintas e
mudangas de diregdo,
ou passe

Passe ou deixa cair a
bola na vertical

quando




agarrado por um adversario

N3o realiza deslocamentos atras
ou ao lado do companheiro com
bola

Na defesa, ndo realiza
deslocamentos e intercegdo, ou
agarrar o adversario (entre os
ombros e acintura)

Apés perdadabola(seé
agarrado ou agarrou), ndo
reconquista a bola em luta 1x1
com o adversario (empurrando-
se mutuamente, para ultrapassar
alinhadabola)

Jogo Bola Oval ou Bola
Azeitona

agarrado porum
adversario

Deslocamentos atras
ou ao lado do
companheiro com bola

Na defesa,
deslocamentos e
intercecdo, ou agarrar
o adversario (entre os
ombros e a cintura)

Apds perda da bola (se
é agarrado ou agarrou),
reconquista da bola
em luta 1x1 como
adversario
(empurrando-se
mutuamente, para
ultrapassar a linha da
bola)

N3o realiza servigo por baixo

Apds ressalto da bola no chdo,
ndo se posiciona para "bater" a
bola para o companheiro

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

Jogo de raquetas de
madeira (bola tipo ténis e
banco sueco ou rede a
dividir os campos a altura
de 50 cm)

Servigo por baixo

Apds ressalto da bola
no chdo, posiciona-se
para "bater" a bola
para o companheiro

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

N3o realiza desmarcagao

N3o realiza recegao

N3o realiza passe de ombro

Ndo realiza drible de progressao

Desmarcagdo

Recegdo

Desmarcagdo e
deslocamentos
ofensivos

Passe de ombro

Fintas e mudangas
de diregdo

Drible de progressao

Passe de ombro

Drible de
progressdo




N3o realiza remate em salto

Situacao de jogo de 5

Remate em salto

Situacao de jogo
5x5 (campo

Remate em salto,
suspensao e apoio

Posicdo base,
colocagdo e
deslocamentos

Andebol . o . (4+1 x 4+1) num campo . . .
N3o realiza intercegdo reduzido Intercegao reduzido) e 7x7 | defensivos;
(campo inteiro) | marcacdo de
vigilancia e de
controlo
Defesa (do jogador
N3do realiza defesa (do jog Desarme
com e sem bola)
- . Enquadramento
N3do realiza enquadramento com Enquadramento com a
com a bola (guardas
a bola (guarda-redes) bola (guarda-redes)
redes)
Inicio do contra-
Ndo inicia o contra-ataque Inicio do contra- ataque direto e
(guarda-redes) ataque (guarda-redes) apoiado (guarda-
redes)
- . - Recegdo e
N3o realiza recegdo e ~
. enquadramento Desmarcagdo
enquadramento ofensivo .
ofensivo
N3o realiza paragens e rotagGes Paragens e rotagdes Aclaramento, em
sobre um apoio sobre um apoio corte para o cesto
Recegao-
N . enquadramento
N3do realiza langamento na Langamento na -
Passe de peito,
passada e parado passada e parado )
picado e com uma
mao
Passe e corte
Ndo realiza drible de progressao Drible de progressao Fintas de arranque
em drible
Situacao de jogo 3x3 . . . Drible de
i Situacao de jogo N
(campo reduzido) e 5x5 535 progressdo (com
N3o realiza passe de peito e (campo inteiro) Passe de peito e fintas e mudangas
picado picado de diregdo pela
frenteeou de
mao)
Basquetebol N3do realiza desmarcagdo Desmarcagdo Drible de protegdo




N3o adota atitude defensiva e
nao realiza defesa individual

Ndo participa no ressalto

Atitude defensiva e
defesaindividual

Ressalto

Lancamento na
passada, parado e
em salto

Posicdo defensiva
basica e defesa
individual

Enquadramento
defensivo

Ressalto

N3o realiza mudanca de diregdo
e de mdo pela frente

Situacdo de exercicio

Mudanga de diregdo e
de mdo pela frente

Situagao de
exercicio

Mudangas de
diregdo entre
pernas e por tras
das costas

Langcamento com
interposicdo de
uma perna

Arranque em drible
(direto ou
cruzado)

Futebol

Ndo realiza recegdo de bola e
enquadramento ofensivo

N3o realiza remate

N3o realiza passe

Ndo realiza condugdo de bola

N3o realiza desmarcagao

N3o realiza aclaramento

Ndo realiza marcagdo (do
jogador com e sem bola)

N3o realiza enquadramento com
a bola (guarda-redes)

Em exercicio 3x1 ou 5x2
e em situacao de jogo
4x4

Recegdo de bolae
enquadramento
ofensivo

Remate

Passe

Condugdo de bola

Desmarcagao

Aclaramento

Marcagdo (do jogador
com e sem bola)

Enquadramento com a
bola (guarda-redes)

Situacao de jogo
5x5 ou 7x7

Recegdo de bola e
enquadramento
ofensivo;
simulagdo e/ou
finta, se necessario

Drible

Remate com o pée
cabeca

Passe

Condugdo de bola

Desmarcagdo com
fintas e mudangas
de direcdo

Aclaramento

Marcagdo (do
jogador com e sem
bola)




N3o realiza passe a um jogador
desmarcado (guarda-redes)

N3do realiza cabeceamento (em
situagdo de exercicio)

Passe aum jogador
desmarcado (guarda-
redes)

Cabeceamento (em
situagdo de exercicio)

Enquadramento
com a bola (guarda;
redes)

Passe aum jogador
desmarcado
(guarda-redes)

N3do realiza passe

N3&o realiza manchete

Situagdo de exercicio em
grupos de 4

Passe

Manchete

Situacao de jogo
4x4 num campo

Servigo por baixo e
por cima (tipo
ténis)

Manchete

Passe alto de
frente (segundo

N3o realiza servigo por baixo Servigo por baixo reduzido
Voleibol Situagdo de exercicio com toque) e passe
rede a2m colocado
N3o realiza passe Passe .
Remate em apoio
N3o realiza manchete Manchete
N3do realiza passe Passe Remate em salto
Concurso em grupos de 4 Situagdo de e
- Passe alto de
N3o realiza manchete (2x2) comrede a2m | Manchete exercicio
costas
Servigo curto e
comprido para o
Ndo adota posigdo base Posigdo base lado esquerdo e
direito (na area de
servico e diagonal)
N3o realiza deslocamentos Situagdo de cooperagdo | Deslocamentos Situagdo de jogo | Clear
3 i irei com o companheiro irei de singulares
Badminton N3o realiza pegas (direita e p Pegas (direita e g Lob (pega

esquerda)

N3do realiza clear (trajetorias
altas)

N3do realiza lob (trajetorias

esquerda)

Clear (trajetdrias altas)

Lob (trajetdrias abaixo

esquerda e direita)

Amorti (a direita e
esquerda)

Drive (a direita e

abaixo da cintura) da cintura) esquerda)
N3o realiza servigo curto e i N L. Servigo curto e Situagdo de

) Situagdo de exercicio . .. Remate
comprido comprido exercicio

N3o se posiciona e ndo realiza
deslocamentos

Posicionamento e
deslocamentos

Posicionamento e
deslocamentos




Ténis de Mesa

N3o realiza pega classica
(shakehand), utilizando a face
direita ou o revés

N3do inicia o jogo, deixando cair a
bola na mesa para a bater

N3do realiza devolugdo simples (a
direita e esquerda)

Situagdo de cooperagdo
com o companheiro

Pega classica
(shakehand),
utilizando a face direita
Ou O revés

Inicio do jogo,
deixando cair abolana
mesa para a bater

Devolugdo simples (a
direita e esquerda)

Situacao de jogo
de singulares

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

Inicio do jogo em
servigo curto ou
comprido

Devolugdo simples
(a direitae
esquerda)

N3o realiza servigo curto e
comprido

Situacdo de exercicio

Servigo curto e
comprido

Situacao de
cooperagao com
o companheiro

Sequéncias de
batimentos, s6
com a mao direita,
o revés, ou
alternadamente

Relangamento da
bola, posicionando
se lateralmente a
mesa

Situagao de
exercicio

Servigo com corte
superior ou
inferior, com
batimento de revés
edireita

N3o realiza deslocamentos em
toda a drea, nas diferentes
formas de locomocgao, no ritmo-
sequéncia dos apoios,
combinando lento/répido
forte/fraco e pausa/continuo:

- Combinagdes do andar, correr,

Deslocamentos em
toda aérea, nas
diferentes formas de
locomogao, no ritmo-
sequéncia dos apoios,
combinando
lento/répido
forte/fraco e
pausa/continuo:

- Combinagses do
andar, correr, saltitar,

Sequéncias de
saltos no mesmo
lugar, variando os
apoios (dois/dois,
um/dois, dois/um,
um/um)

Sequéncias de
voltas no lugar, a
direita e esquerda,
sobre dois eum
apoio (1/2 ponta)




Atividades Ritmicas
Expressivas Danga

saltitar, deslizar, saltar, cair,
rolar, rastejar, rodopiar, etc.;

- Saltos de pequena amplitude
no lugar, a andar e a correr;

- Combinag0es pessoais de
movimentos locomotores e ndo
locomotores.

Ndo realiza equilibrios
associados a dindmica dos
movimentos, definindo uma
figura livre, durante cada pausa
da musica, da marcagdo ou
outro sinal

N3o acentua determinado
estimulo musical com
movimentos locomotores e ndo
locomotores

Situagdo de exploragdo
individual do movimento

deslizar, saltar, cair,
rolar, rastejar,
rodopiar, etc.;

- Saltos de pequena
amplitude no lugar, a
andar e a correr;

- Combinag0es
pessoais de
movimentos
locomotores e ndo
locomotores.

Equilibrios associados
adindmica dos
movimentos,
definindo uma figura
livre, durante cada
pausa da musica, da
marcagdo ou outro
sinal

Acentuacdo de
determinado estimulo
musical com
movimentos
locomotores e ndo
locomotores

Situagao de
exercitacao
individual, a par
ou pequenos
grupos

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

Sequéncias de
saltos, nas
diferentes diregdes
e sentidos,
variando a
amplitude, figuras
enumero de
repeticdes

Sequéncias de
voltas no lugar, a
direita e esquerda,
sobre dois eum
apoio (1/2 ponta),
aumentando a
amplitudeeo
numero de voltas

N3do realiza combinagdes de
habilidades motoras, seguindo a
evolugdo do grupo em rodas e
linhas, espirais, ziguezague,
estrela, quadrado, etc.

N3o ajusta a sua agdo as
alteragées ou mudangas da
formagao

Situagdo de exploragdo
do movimento em grupo

Combinagdes de
habilidades motoras,
seguindo a evolugdo
do grupo emrodas e
linhas, espirais,
ziguezague, estrela,
quadrado, etc.

Ajustamento da sua
acao as alteragbes ou
mudangas da
formagao

Situacao de
exploragdo do
movimento em

grupo

Combinagao de
habilidades,
seguindo a
evolugdo do grupo
em linhas retas,
quebradas, curvas
e mistas (simples e
FETIT T E——
Ajustamento da
sua agao para
realizar alteragGes
ou mudangas da
formagdo




N3o realiza movimentos
locomotores e ndo locomotores,
pausas e equilibrios, e o
contacto com o parceiro
(conduzindo, facilitando e
esperando por ele)

Ndo segue a movimentagdo do
companheiro, realizando as
mesmas agdes

Situacao de exploragdo
do movimento a pares

Movimentos
locomotores e ndo
locomotores, pausas e
equilibrios, e o
contacto como
parceiro (conduzindo,
facilitando e
esperando por ele)

Seguimento da
movimentagdo do
companheiro,
realizando as mesmas
acoes

Situagao de
exploragdo do
movimento a
pares e trios

Movimentagao
livre, utilizando
movimentos
locomotores e ndo
locomotores,
pausas e
equilibrios e
contacto com o(s)
parceiro(s),
conduzindo,
facilitando e
esperando por ele

Seguimento da
movimentagao
do(s)
companheiro(s),
realizando as
mesmas acdes

Seguimento da
movimentagao
do(s)
companheiro(s),
realizando agGes
inversas, contrarias
e antagonicas
(contragdo/relaxam
ento,
extens3o/flexdo,
salto/queda, etc.)

N3o executa frases de
movimento, dadas pelo
professor, com
ambiente/marcagdo musical

Situacdo de exercitagao

Execugdo de frases de
movimento, dadas
pelo professor, com
ambiente/marcacgdo
musical

Situagdo de
apresentacao a
pares ou
pequenos
grupos

Composigdes livres
de movimentos

N3o cria pequenas sequéncias
de movimentos com ambiente
musical escolhido

Situacao de apresentagao
individual, pares ou grupo

Criagdo de pequenas
sequéncias de
movimentos com
ambiente musical
escolhido

Situagao de
apresentacao
individual, pares
ou grupo

Projetos
coreogriaficos
musicais




Atletismo

N3o realiza corrida de velocidade

(40m) com partida de pé

N3o realiza corrida de estafetas

Corrida de velocidade
(40m) com partida de
pé

Corrida de estafetas

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

Corridade

4x50m Corridas 4x50m Corridas estafetas 4x60m
Corridade
N3o realiza corrida de curta Corrida de curta .

A oA barreiras com
distancia, transpondo pequenos distancia, transpondo artida de
obstaculos pequenos obstaculos P

tacos/blocos
Salto em
comprimento com
técnica devoo na

- . . passada (8 al12
N3o realiza salto em Salto em comprimento

. L _ passadas de

comprimento com técnica de com técnica de voo na balanco) e

voo napassada (6 al0 passada (6 al10 . (‘:N ,
impulsdo na tabua

passadas de balango) e passadas de balango) e

. « . - de chamada

impulsdo numa zona de impulsdo numa zona

chamada Saltos de chamada Saltos Salto em altura
com técnica de
Fosbury Flop (5a8
passadas de
balan¢o)
Triplo salto (6 a 10

N . Salto em altura com
N3o realiza salto em altura com L. passadas de

L. técnicadetesoura (4 a
técnicadetesoura(4 a6 balango) e

6 passadas de . ~ .
passadas de balango) impulsdo natdbua
balango)
de chamada
Langamento da

N . Langamento da bola ¢ . i .
N3do realiza langamento da bola . , . L. bola (tipo héquei)

. , . - (tipo hdquei ou ténis)

(tipo héquei ou ténis) com 3 comé4a’
com 3 passadas de
passadas de balango passadas de
balango
balanco
Langamento do
Lancamentos Lancamentos




N3o realiza langamento do peso
de 2/3kg delado e sem balango

Langamento do peso
de 2/3kg delado e sem
balango

peso de 3/4kg de
costas (duplo
apoio) esem
balango, num
circulo de
langcamentos

Ginastica de Solo

N3o realiza rolamento a frente
engrupado

N3do realiza rolamento a frente
num plano inclinado com as
pernas afastadas e em extensao

N3o realiza rolamento a
retaguarda com as pernas
afastadas e em extensdo

Ndo realiza rolamento a
retaguarda engrupado

N3o realiza passagem por pino
partindo da posigdo de deitado
ventral no plinto, deslizando
para apoio das maos no colchado
e elevando as pernas para passar
por pino, seguido de rolamento
afrente

Sequéncia Gimnica

Rolamento a frente
engrupado

Rolamento a frente
num plano inclinado
com as pernas
afastadas e em
extensdo

Rolamento a
retaguarda com as
pernas afastadas e em
extensdo

Rolamento a
retaguarda engrupado

Passagem por pino
partindo da posigdo de|
deitado ventral no
plinto, deslizando para
apoio das maos no
colchdo e elevando as
pernas para passar por
pino, seguido de

Lealocognio s feonia )

Sequéncia
Gimnica
(elaborada pelos
alunos)

Rolamento a frente
com as pernas
estendidas,
afastadas ou
unidas

Rolamento a frente
saltado

Rolamento a
retaguarda com as
pernas unidas e
estendidas

Pino de bragos,
terminando em
rolamento a frente

Roda




N3do realiza subida para pino
apoiando as mdos no colchdo e
os pés num plano vertical,
recuando as mdos e subindo
gradualmente o apoio dos pés,
aproximando-se da vertical,
terminando com rolamento a
frente

N3o realiza roda, com apoio
alternado das maos na cabega
do plinto (transversal), com
recegdo do outro lado

Ndo realiza posi¢bes de
flexibilidade (bandeira, espargata
lateral e frontal, mata-borrdo,

Subida para pino
apoiando as maos no
colchdo e os pés num
plano vertical,
recuando as maos e
subindo gradualmente
0 apoio dos pés,
aproximando-se da
vertical, terminando

com rolamento a
£ 4

Roda, com apoio
alternado das maos na
cabeca do plinto
(transversal), com
rececdo do outro lado

PosicOes de
flexibilidade (bandeira,
espargata lateral e

Avido

Posicdes de
flexibilidade
(ponte, espargata
frontal e lateral, r3,
etc.)

Elementos de
ligacdo (saltos,
voltas e afundos)

Rodada

etc) frontal, mata-borrdo, Situagdo de Rolamento a
' etc.) exercicio retaguarda com
passagem por pino
~ . . . Salto de eixo
N3o realiza salto de eixo (boque) Salto de eixo .
(plinto transversal)
Boque - -
N . N Salto entre-maos Salto de eixo
N3do realiza salto entre-maos . . .
) (boque ou plinto Plinto (plinto
(boque ou plinto transversal) .
transversal) longitudinal)

N3o realiza rolamento a frente
(plinto longitudinal)

Plinto longitudinal

Rolamento a frente

Salto entre-maos
(plinto transversal)

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

IoFaa |



Ginastica de Aparelhos

N3do realiza salto em extensdo
(vela) com saida ventral e apds 2
ou 3 saltos deimpulsdo no
aparelho com saida dorsal (mini-
trampolim)

Mini-trampolim

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

Mini-trampolim

Salto engrupado
com saida ventral e
ap6s 2 ou 3 saltos
deimpulsdo no
aparelho com saida
dorsal

Pirueta vertical
com saida ventral e
ap6s 2 ou 3 saltos
deimpulsdo no
aparelho com saida
dorsal para a
direita e esquerda

Carpa de pernas
afastadas com
saida ventral e
ap6s 2 ou 3 saltos
deimpulsdo no
aparelho com saida

% de Mortal a
frente engrupado,
com queda dorsal
no

colchdo num plano
elevado

N3o realiza marcha a frentee
atras (trave baixa)

Marcha a frente e atras

% de Mortal a
retaguarda apods 2
ou 3 saltos de
impulsdo no
aparelho, com
queda dorsal no
colchdo num plano
elevado

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




N3&o realiza marcha na ponta dos
pés, atras e a frente (trave baixa)

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

N3do realiza salto a pés juntos,
com flexdo de pernas durante o
salto (trave baixa)

Trave baixa

Marcha na ponta dos
pés, atras e a frente

Meia volta, em apoio
nas pontas dos pés

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

Trave baixa

Marcha na ponta
dos pés afrentee
atrds

Meia volta com
balango de uma
perna

Salto a pés juntos
com flexdo de
pernas durante o
salto

Avido

Saida em salto em
extensdao com meia
pirueta

N3o realiza a figura: base em
posicdo de deitado dorsal com
0s bragos em elevagdo, segura o
volante pela parte anterior das
pernas que, em prancha facial,
apoia as mdos na parte anterior
das pernas do base

N3do realiza a figura: base
sentado, com pernas afastadas e
estendidas, segura pelas ancas o
volante que executa um pino,
com apoio das mdos entre as
coxas do base

Ndo realiza a figura: base com
um joelho no chdo eaoutra
perna fletida, suporta o volante
que, de costas, sobe paraasua
coxa e se equilibranum dos pés

Coreografia a par (com
musica e sem exceder 2
minutos), utilizando
diversas diregoes e
sentidos, afundos,
piruetas. rolamentos.

Base em posicdo de
deitado dorsal com os
bragos em elevagao,
segura o volante pela
parte anterior das
pernas que, em
prancha facial, apoia as
maos na parte anterior
das pernas do base

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

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

Coreografia a par
(com musicae
sem exceder 2

minutos),
utilizando
diversas
diregGes e
sentidos,
afundos.

Base em posigao
de deitado dorsal
com as pernas em
extensdo e
perpendiculares ao
solo, o volante
executa prancha
facial, apoiado pela
bacia nos pés do
AT ———

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




Ginastica Acrobatica

N3o realiza a figura: cambalhota
a frente a dois (tank), iniciando
com o volante a segurar os
tornozelos do base e o base os
tornozelos do volante

Ndo realiza a figura: base de
joelhos sentado sobre os pés, o
volante faz um monte lateral
com o primeiro apoio na face
interna do terco 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 tergo
superior dos gémeos

passo-troca-passo,
tesouras (saltos),
posicoes de equilibrio,
etc.

Cambalhota a frente a
dois (tank), iniciando
como volantea
segurar os tornozelos
do baseeo baseos
tornozelos do volante

Base de joelhos
sentado sobre os pés,
o volante faz um
monte lateral com o

primeiro apoio na face

interna do tergo
superior da coxa do

base (brago contrario a

entrada, estendido na
vertical) e realiza um
equilibrio de pé nos

ombros do base, que o
segura pelas pernas, ao
nivel do tergo superior

dos gémeos

piruetas,
rolamentos,
passo-troca-
passo, tesouras
(saltos),
posi¢oes de
equilibrio, etc.

Base em pé, o
volante realiza a
partir do monte
lateral simples,
equilibrio de pé
nos seus ombros
(“coluna”). Base
coloca-secomum
pé ligeiramente a
frente do outro ea
largura dos
ombros,
segurando o
volante pela
porgdo superior
dos gémeos. O
desmonte é
realizado em salto,
apds pega das
maos, para a frente
do base

N3o realiza a figura: dois bases
em posicdo de deitado dorsal
em oposigdo e os bragos em
elevagdo, com um dos bases a
segurar o volante nas omoplatas
e o outro a segura-lo nos
gémeos, suportando o volante
que se encontra em prancha
dorsal

Dois bases em posigao

de deitado dorsal em
oposi¢do e os bragos
em elevagdo, com um
dos bases a segurar o

volante nas omoplatas

e o outro a segura-lo
nos gémeos,
suportando o volante
queseencontraem
pranchadorsal

Base em pé,
suportaum
volante de pé
sobre as suas
coxas (de costas
para ele). Este base
é auxiliado porum
base intermédio




N3o realiza a figura: 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

N3do realiza a figura: dois bases,
com pega de cotovelos,
suportam o volante em prancha
facial

N3do realiza a figura: apos
impulso dos bases, o volante
efetua um voo, mantendo a
mesma posicdo, para rece¢ao
equilibrada nos bragos dos
bases

Ndo 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

Situagao de exercicio em
trios

Dois bases, frente a
frente, em posigdo 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

Apés impulso dos
bases, o volante efetua
um voo, mantendo a
mesma posi¢do, para
recegdo equilibrada
nos bragos dos bases

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

Situacao de
exercicio em
trios

que em posicdo de
deitado dorsal,
com os bragos em
elevagdo, apoia o
base colocando os
pés na sua bacia

Base em pé,
suportaum
volante de pé
sobre as suas
coxas (de costas
paraele). O volante
apoia o outro base,
gue executa o pino
asua frente,
segurando-o pelos
tornozelos




