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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 Nivel de proficiéncia
E D C B A
Desempenho Desempenho Desempenho Desempenho Desempenho
Dominio Competéncias - - - — .
Muito Insuficiente Insuficiente Suficiente Bom Muito Bom
Introdugdo Elementar Avangado
Realizar cambalhota a frente e retaguardaem Ainda no realiza nenhuma
plano inclinado ou ndo, terminando com as habilidade Realiza uma das habilidades Realiza duas das habilidades Realiza todas as habilidades
pernas afastadas e em extensdo.
Subir para pino apoiando as maos no colchao,
subir gradualmente os pés beneficiando da Ainda no realiza nenhuma
ajuda de um companheiro ou de apoio no habilidade Realiza uma das habilidades Realiza duas das habilidades Realiza todas as habilidades
espaldar e regressar a posicdo inicial pela
acgdo inversa.
Saltar ao eixo por cima de um companheiro
e/ou plinto longitudinal, apds corrida de . . .

L. Ainda ndo realiza nenhuma ) i . - . -
balango e chamada a pés juntos passando os habilidade Realiza uma das habilidades Realiza duas das habilidades Realiza todas as habilidades
membros inferiores bem afastados e chegar

ao solo em equilibrio.
S Langar e receber o arco com as duas maos ou
- ..
k] alternadas dependendo do exercicio em
c ~ . .
0] questdo. Na vertical evitando que o arco Ainda n3o realiza nenhuma
toque no solo, para afrente, fazendo-o habilidade Realiza uma das habilidades Realiza duas das habilidades Realiza todas as habilidades
voltar e saltar por cima do mesmo, langar na
horizontal posicionando-se para ficar dentro
do arco na rececdo.
Subir, descer de frente e costas e deslocar-
se nos dois sentidos ( direita e esquerda) no Ainda ndo realiza a habilidade Reliza uma das habilidades Realiza duas das habilidades Realiza todas as habilidades
espaldar.




Saltar a corda sozinho a pés juntos ou com
corrida e saltar movimentada pelos
companheiros entrando e saindo sem lhe
tocar, com coordenagéo e fluidez de

movimentos

Ainda ndo realiza nenhuma
habilidade

Realiza uma das habilidades

Realiza duas das habilidades

Realiza todas as habilidades

Jogos

Nos jogos coletivos com bola: Rabia, jogo de
passes, bola ao poste, bola ao capitdo, bola
no fundo, os alunos devem passar e receber
abola com as duas maos respeitando o limite
dos apoios establecidos . Intercetar e
esquivar-se, quando a equipa ndo tem abola,
conforme a circulagdo da bola e criar linhas
de passe parareceber aboladeslocando-se
utilizando fintas.

Ainda ndo realiza nenhuma
habilidade

Realiza uma das habilidades

Realiza duas das habilidades

Realiza todas as habilidades

Em futebol individualmente ou pares
conduzir, passar e receber a bola com a parte
interna do pé progredindo para a balizae
rematar com a bola parada ou movimento
colocando corretamente o apoio, acertando

nahalizg

Ainda ndo realiza nenhuma
habilidade

Realiza uma das habilidades

Realiza duas das habilidades

Realiza todas as habilidades

Fazer toques de sustentagdo com pés, coxae
cabeca posicionando-se de modo a dar
continuidade a acdo acertando na baliza.

Ainda ndo realiza nenhuma
habilidade

Realiza uma das habilidades

Realiza duas das habilidades

Realiza todas as habilidades

Saltar em comprimento e/ou altura apés
corrida de balango e chamada a um pé com
queda na caixa de saltos ou colchéo fixo
(comprimento), passar o elastico com salto
"tesoura" ( altura) e fazer recegdo
aquilincada

Ainda ndo realiza nenhuma
habilidade

Realiza uma das habilidades

Realiza duas das habilidades

Realiza todas as habilidades

Sustentar a bola/baldo com toques de dedos
(com as duas maos acima da cabega), com
flexdo e extensdo de bragos e pernas,
posicionando-se no ponto de queda da bola.

Ainda ndo realiza nenhuma
habilidade

Realiza uma das habilidades

Realiza duas das habilidades

Realiza todas as habilidades

Patinagem

Deslizar para a frente e para tras apos
impulso inicial de um colega ou parede,
fletindo a perna livre mantendo afiguraem
equilibrio e afastar/juntar respetivamente as
pontas dos pés e os calcanhares (
desenhando um encadeamento de circulos).

Ainda ndo realiza nenhuma
habilidade

Realiza uma das habilidades

Realiza duas das habilidades

Realiza todas as habilidades

Arrancar para a frente, esquerda e direita,
apoiando o patim na direcdo desejada e
impulsionando-se, coordenando a a¢do dos
membros inferiores com ainclinagdo do
tronco e travar apoiando o travdo no solo e
ficando em condicdes de iniciar novo deslize.

Ainda ndo realiza nenhuma
habilidade

Realiza uma das habilidades

Realiza duas das habilidades

Realiza todas as habilidades




Atividade Ritmica e

expressiva

Combinar habilidades motoras, seguindo a
evolugdo do grupo em rodas simples,
espirais, zigzag, estrelas, quadrado,
etc...ajustando as suas agdes as alteragdes ou
mudangas da formagdo, associadas a
dinamica proposta pela musica, evoluindo em
todas as zonas e niveis do espaco.

Ainda ndo realiza nenhuma
habilidade

Realiza uma das habilidades

Realiza duas das habilidades

Realiza todas as habilidades

Percursos naNatureza

Colaborar com a sua equipa interpretando
sinais informativos simples( no percurso e no
mapa), para que esta acompanhada pelo
professor e colaboradores, cumpraum
percurso na mata, bosque, montanha, etc...
combinando as habilidades aprendidas
anteriormente, mantendo a percegdo da
direg¢do do ponto de partida e outros pontos

feréngi

Ainda ndo realiza nenhuma
habilidade

Realiza uma das habilidades

Realiza duas das habilidades

Realiza todas as habilidades

Natagdo

Coordenar a inspiragdo curta e a expiragao
ativa completa e prolongada sé pelaboca, sé
pelo nariz e pelas duas vias em simultaneo,
flutuando em equilibrio, em diferentes
posi¢oes combinando-as entre si: vertical-
horizontal horizontal facial-dorsal.

Ainda ndo realiza nenhuma
habilidade

Realiza uma das habilidades

Realiza duas das habilidades

Realiza todas as habilidades

Associar o mergulho as diferentes posi¢des
de flutuagdo para se deslocar com
coordenacgdo das ages propulsivas das
pernas e bragos com arespiragdo, orientando
se com intencionalidade para transportar,
receber e passar objetos, seguir colegas,
abrindo os olhos durante aimersédo.

Ainda ndo realiza nenhuma
habilidade

Realiza uma das habilidades

Realiza duas das habilidades

Realiza todas as habilidades




