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Cursos Profissionais
Ciclo de Formacao Secundario

JOGOS DESPORTIVOS COLECTIVOS

(andebol, basquetebol, futebol, voleibol)

GINASTICA

(solo, aparelhos, acrobéatica)

OUTRAS ACTIVIDADES FISICAS DESPORTIVAS

(atletismo/ ragquetas/ patinagem)

ACTIVIDADES DE EXPLORACAO DA NATUREZA

(orientacao, natacao, entre outras)

DANCA

(dancas sociais, dancas tradicionais portuguesas)*

DESENVOLVIMENTO DAS CAPACIDADES MOTORAS
CONDICIONAIS E COORDENATIVAS

Carlos Quaresma
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CONHECIMENTOS SOBRE DESENVOLVIMENTO DA
CONDICAO FiSICA E CONTEXTOS ONDE SE REALIZAM
AS ACTIVIDADES FISICAS

i MODULOS
AREAS (16 no total)
JOGOS DESPORTIVOS COLECTIVOS 3

(ANDEBOL, BASQUETEBOL, FUTEBOL, VOLEIBOL)

GINASTICA 3
(SOLO, APARELHOS, ACROBATICA)

OUTRAS ACTIVIDADES FiSICAS DESPORTIVAS 2
- ATLETISMO/RAQUETAS/PATINAGEM -

ACTIVIDADES DE EXPLORACAO NATUREZA 1
(ORIENTACAO, NATACAO, ENTRE OUTRAS)

DANCA 3
(DANCAS SOCIAIS, DANCAS TRADICIONAIS
PORTUGUESAS)
DESENVOLVIMENTO DAS CAPACIDADES MOTORAS 1

CONDICIONAIS E COORDENATIVAS

CONHECIMENTOS SOBRE DESENVOLVIMENTO DA 3
CONDICAO FISICA E CONTEXTOS ONDE SE REALIZAM
AS ACTIVIDADES FISICAS

Carlos Quaresma
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10° ANO

CICLO FORMATIVO

MODULOS

PRIMEIRO
ANO

Avaliagao Inicial

JDC |
Nivel Introdugdao num jogo desportivo colectivo.

GIN |
Nivel Introdugdo na ginastica de solo e num
aparelho da gindstica de aparelhos.

A/R/P/ '
Nivel Introdugdo numa matéria deste grupo.

DANCA |
Uma danga do nivel Introdugdo das Dangas Sociais
ou Tradicionais Portuguesas

ACT.FIS/ICONTEXTOS E SAUDE |

O aluno revela dominio dos conhecimentos
essenciais definidos a nivel de escola, relativos
aos objectivos 1, 2 e 3 especificados na parte |l do
programa.

APTIDAO FISICA
O aluno encontra-se na Zona Saudavel de Aptidao

Fisica. (a)

- Carlos Quaresma
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MODULO 4 - A2 —Gin |

Programa de Ginastica

Ginastica de Solo

Nivel Introducéo - O aluno combina as habilidades em sequéncias, realizando:

1. Cambalhota a frente no colchédo, terminando a pés juntos, mantendo a mesma direcgdo durante o
enrolamento.

2. Cambalhota a frente num plano inclinado, terminando com as pernas afastadas e em extensao.

3. Cambalhota a retaguarda com repulséo dos bracos na parte final e saida com as pernas afastadas e
em extenséo.

4. Cambalhota a retaguarda, com repulsdo dos bracos na fase final e saida com os pés juntos na
direccéo do ponto de partida.

5. Passagem por pino partindo da posi¢do de deitado ventral no plinto, deslizando para apoio das mé&os
no colchdo (sem avanco dos ombros) e elevando as pernas para passar por pino, seguido de
cambalhota a frente.

6. Subida para pino apoiando as méos no colchdo e os pés num plano vertical, recuando as méos e
subindo gradualmente o apoio dos pés, aproximando-se da vertical (mantendo o olhar dirigido para as
maos), terminando em cambalhota a frente.

7. Roda, com apoio alternado das mé&os na cabeca do plinto (transversal), passando as pernas o mais
alto possivel, com recepcao equilibrada do outro lado em apoio alternado dos pés.

8. Posicdes de flexibilidade variadas (afastamento lateral e frontal das pernas em pé e no chdo, com
méaxima inclinacéo do tronco; mata-borréo; etc).

=nh Carlos Quaresma
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Conteudos e Competéncias

Ginastica de Solo

Rolamento a frente engrupado;

e Rolamento a frente engrupado com saida de pernas afastadas;

e Rolamentoa retaguarda engrupado com saida de pernas afastadas;
e Pino;

e Roda;

e Posicoes de flexibilidade.

Competéncias

O aluno executa os elementos técnicos cumprindo as suas componentes criticas e os critérios de éxito.

Avaliacao

Do elemento gimnico em exercicio critério ou em sequéncia
gimnica

1. Cambalhota a frente

Critérios de éxito

1 — Mantém a posicdo engrupada até ao final do elemento gimnico
2 —Mantém o alinhamento durante o rolamento
3 — Ergue-se sem a ajuda dos membros superiores

Avaliacéo

1 — N3o realiza o elemento

2 — realiza cumprindo um dos critérios de éxito

3 —realiza cumprindo dois dos critérios de éxito

4 — realiza cumprindo trés dos critérios de éxito

5 — Realiza, dando expressao elevada ao elemento

=nh Carlos Quaresma
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2. Cambalhota a frente terminando com as pernas afastadas e em extenséo.

Critérios de éxito

1 - Mantém o alinhamento durante o rolamento
2 — Na passagem da bacia pela vertical afasta e estende os membros inferiores
3 — Mantém o fecho tronco/membros inferiores até atingir a verticalidade

Avaliacéo

1 — N3o realiza o elemento

2 — realiza cumprindo um dos critérios de éxito

3 —realiza cumprindo dois dos critérios de éxito

4 — realiza cumprindo trés dos critérios de éxito

5 — Realiza, dando expressao elevada ao elemento

3. Cambalhota a retaguarda terminando com as pernas afastadas e em extenséo.

Critérios de éxito

1 — Mantém o alinhamento durante o rolamento
2 — Na passagem da bacia pela vertical afasta e estende os membros inferiores
3 — Repulsdo dos membros superiores

Avaliacéao

1 — Nao realiza o elemento

2 —realiza cumprindo um dos critérios de éxito

3 —realiza cumprindo dois dos critérios de éxito

4 — realiza cumprindo trés dos critérios de éxito

5 — Realiza, dando expressao elevada ao elemento

4, Cambalhota a retaguarda

Critérios de éxito

1 — Mantém a posicdo engrupada até ao final do elemento gimnico
2 — Repulsdo simultanea dos membros superiores
2 — Apds rolamento os pés sdo os primeiros a chegar ao solo

Avaliacéo
1 — N3o realiza o elemento

2 — realiza cumprindo um dos critérios de éxito
3 —realiza cumprindo dois dos critérios de éxito

D =Bk Carlos Quaresma
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4 — realiza cumprindo trés dos critérios de éxito
5 — Realiza, dando expressao elevada ao elemento

5.

Apoio facial invertido

Passagem por pino partindo da posicéo de deitado ventral no plinto, deslizando para apoio das méos no
colchdo (sem avanco dos ombros) e elevando as pernas para passar por pino, seguido de cambalhota a
frente.

Critérios de éxito

1 — Elevacgdo alternada dos membros inferiores
3 — Extensdao completa dos membros
2 — Flexdo controlada na fase de rolamento

Avaliacéo

1 — N3o realiza o elemento

2 —realiza cumprindo um dos critérios de éxito

3 —realiza cumprindo dois dos critérios de éxito

4 — realiza cumprindo trés dos critérios de éxito

5 — Realiza, dando expressao elevada ao elemento

Subida para pino apoiando as maos no colchado e os pés num plano vertical, recuando as maos e subindo
gradualmente o apoio dos pés, aproximando-se da vertical (mantendo o olhar dirigido para as maos),
terminando em cambalhota a frente.

Critérios de éxito

1 — Recuo controlado das maos até a vertical
3 — Corpo em completo alinhamento e tonicidade
2 — Flex3do controlada na fase de rolamento

Avaliacéao

1 — N3o realiza o elemento

2 — realiza cumprindo um dos critérios de éxito

3 —realiza cumprindo dois dos critérios de éxito

4 — realiza cumprindo trés dos critérios de éxito

5 — Realiza, dando expressao elevada ao elemento

Roda

Critérios de éxito

1 — Apoio alternado das maos
2 — Passagem dos membros inferiores pela verticalidade

D ik Carlos Quaresma
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3 — Chegada alternada dos membros inferiores
Avaliacéo

1 — N3ao realiza o elemento

2 —realiza cumprindo um dos critérios de éxito

3 —realiza cumprindo dois dos critérios de éxito

4 —realiza cumprindo trés dos critérios de éxito

5 — Realiza, dando expressao elevada ao elemento

7. Posicdes de flexibilidade

Afastamento lateral com maxima inclinagéo do tronco em pé e no solo

Critérios de éxito

1 - Grande afastamento lateral dos membros inferiores
2 — maxima flexdo do tronco
3 — Mantém a postura por 3”

Afastamento frontal em pé e no solo

Critérios de éxito

1 — Grande afastamento frontal dos membros inferiores
2 — extensdo completa dos membros inferiores
3 — Mantém a postura por 3”

Mata-borrao

Critérios de éxito

1 —extensao de todo o corpo
2 —contacto Unico, com o solo, pela zona abdominal
3 — Mantém a postura por 3”

Avaliacéao

1 — N&o realiza o elemento

2 — realiza cumprindo um dos critérios de éxito

3 —realiza cumprindo dois dos critérios de éxito

4 — realiza cumprindo trés dos critérios de éxito

5 — Realiza, dando expressao elevada ao elemento

2 Carlos Quaresma
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Desenvolvimento da Matéria

1. Cambalhota a frente no colchao, terminando a pés juntos, mantendo a mesma direccdo durante o
enrolamento.

Rolamento a frente engrupado

W
.

X
£

<

|

e Apresentacao

e Flexdao dos membros inferiores

e Apoiar as maos no solo, a largura dos ombros, com os dedos abertos e dirigidos para a frente
e Queixo ao peito

e Elevacdo dos membros inferiores provocando um desequilibrio para a frente

e Rolamento na posi¢do engrupada até ao final do exercicio (manter o alinhamento)

e Elevagdo sobre os membros inferiores

ih Carlos Quaresma
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2. Cambalhota a frente num plano inclinado, terminando com as pernas afastadas e em extensao.

Rolamento a frente engrupado com saida de m.i. afastadas

e Apresentacao

e Flexdao dos membros inferiores (cécoras)

e Apoiar as maos no solo, a largura dos ombros, com os dedos abertos e dirigidos para a frente
e Queixo ao peito

e Elevacdo dos membros inferiores provocando um desequilibrio para a frente

e Rolamento na posi¢do engrupada (manter o alinhamento)

e A passagem da bacia pela vertical, abertura dos membros inferiores estendidos

e Colocagdo das maos no solo, entre os membros inferiores, perto da bacia

e Manter a posicao fechada até a verticalidade

Carlos Quaresma
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3. Cambalhota a retaguarda com repulsédo dos bracos na parte final e saida com as pernas afastadas e

em extensao.

Rolamento a retaguarda engrupado com saida de m.i. afastadas

e Apresentagdo

e Flexdo dos Membros inferiores e adopgdo da posi¢cdo engrupada

e Queixo ao peito

e Costas das maos colocadas nas omoplatas

e Desiquilibrio a retaguarda, manter o fecho durante todo o rolamento

e Repulsdo das mdos no tapete, para passagem da cabeca

e Afastamento dos menbros inferiores, estendidos, a passagem da bacia pela vertical.

Carlos Quaresma
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4. Cambalhota a retaguarda, com repulsdo dos bracos na fase final e saida com os pés juntos na
direccéo do ponto de partida.

Rolamento a retaguarda engrupado

e Apresentacado

e Flexdo dos Membros inferiores e adopgdo da posi¢do engrupada (cécoras)
e Queixo ao peito

e Costas das maos colocadas nas omoplatas

e Desequilibrio a retaguarda

e Manter o fecho durante todo o rolamento (ndo perder o alinhamento)

e Repulsdo das maos no tapete, para passagem da cabeca

e A Recepgdo no solo é efectuada pelos pés

Carlos Quaresma
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5. Passagem por pino partindo da posi¢édo de deitado ventral no plinto, deslizando para apoio das méos
no colchdo (sem avanco dos ombros) e elevando as pernas para passar por pino, seguido de
cambalhota a frente.

Apoio facial Invertido — situagao facilitadora 1

e Deitado ventral no plinto longitudinal
e Descer e colocar as maos no solo, a largura dos ombros, dedos virados para a frente
e (Cabeca em extensdo
e Elevagdo alternada das pernas para a vertical
e Equilibrio
e Rolamento a frente
o Ligeiro desequilibrio a retaguarda,
o flexdao dos membros superiores
o queixo ao peito
o posi¢do engrupada até ao final do rolamento (manter o alinhamento)

o Elevagdo sobre os membros inferiores

Carlos Quaresma
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6. Subida para pino apoiando as maos no colchdo e os pés num plano vertical, recuando as maos e
subindo gradualmente o apoio dos pés, aproximando-se da vertical (mantendo o olhar dirigido para as
maos), terminando em cambalhota a frente.

Apoio facial Invertido — situagao facilitadora 2
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e Maos a largura dos ombros, dedos abertos e virados para frente

e Extensdo da cabeca

e Colocagdo dos pés num plano vertical

e Recuo alternado dos membros superiores

e Subida gradual dos membros inferiores até a vertical

e Flexdo controlada dos membros superiores para enrolamento

Carlos Quaresma
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7. Roda, com apoio alternado das mé&os na cabeca do plinto (transversal), passando as pernas o mais
alto possivel, com recepcao equilibrada do outro lado em apoio alternado dos pés.

Roda
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e Partir da posicdo de Afundo

e Apoio alternado das maos no plinto
e Passagem alternada dos m.i.

e Passagem da bacia pela vertical

e Recepcdo alternada dos pés no solo
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8. Posicbes de flexibilidade variadas (afastamento lateral e frontal das pernas em pé
maéaxima inclinagdo do tronco; mata-borrao; etc.).

e no chao, com

Afastamento frontal

No Solo — Espargata Em pé — Afundo

e Grande afastamento antero-posterior

e Tonicidade de todo o corpo

Afastamento lateral com maxima inclinagao do tronco

e

No Solo — Ra Em Pé — Flexdo do tronco a frente com pernas afastadas

e Grande afastamento lateral dos membros inferiores
e Extensdo completa dos membros inferiores

e Maxima flexdo do tronco a frente

Carlos Quaresma
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Mata-borrao

Agarrar os tornozelos, por fora, com as maos
Extensdo do tronco e cabega

Extensdo dos membros inferiores
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