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Disciplina: Educacédo Fisica Mddulo: 5 — Ginastica Il Tipo de Prova: Escrita + Pratica Duracao: 45 minutos + 45 minutos Ano letivo: 2012/2013
TEORICA
Contelidos Objetivos Estrutura da prova Cotagdes

Ginastica de solo:

- Rolamento a frente pernas juntas em extenséo

- Rolamento a frente pernas afastadas em extensao

- Rolamento a retaguarda com pernas unidas e estendidas
- Apoio facial invertido com saida de rolamento a frente

- Roda

- Posigéo de equilibrio (avido ou bandeira)

- Posicdes de flexibilidade (Ponte)

- Saltos voltas e afundos

Ginastica de aparelhos:

- Saltos no Boque e Plinto
- Salto de eixo no boque/plinto
- salto entre maos no boque/plinto

- Rolamento a frente no plinto longitudinal

- Conhecer e expressar de forma correta os
gestos técnicos abordados nas aulas;

- Refletir e interpretar as vivéncias por si
experienciadas neste modulo;

Grupo I
A. Perguntas de resposta curta.

Grupo I
A. Verdadeiro ou falso.

Grupo I
A. Escolha mdltipla.

1x1=1valor

+
2 X 2 =4 valores
=5 valores

5 x 1 =5 valores

10 x 1 =10 valores

TOTAL

20 valores




Material a utilizar:
e O examinando apenas pode usar, como material de escrita, caneta ou esferogréafica de tinta indelével, azul ou preta.
e Nao é permitido o uso de «esferografica-lapis», nem de corrector.
e O examinando realizara a prova no enunciado.

e N&o é permitido a troca ou empréstimo de material no decorrer da prova.

Critérios gerais de correcgéo:

Utilizacdo adequada de terminologia cientifica.

Dominio dos conhecimentos, rigor cientifico, fundamentacéo das respostas.
Correccdo linguistica (aspectos sintacticos e ortograficos) e cuidado na apresentagao.
A auséncia de resposta ou uma resposta totalmente ilegivel tera cotacéo zero.

A auséncia de resposta serd atribuida a cotacéo de zero.
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Deve ser respeitado o nimero de opcdes pedidas. Caso se exceda esse numero, a cotagdo sera zero



PRATICA

Contelidos Objetivos Estrutura da prova Cotacles
Ginastica de solo: - Realizar uma sequéncia gimnica no solo (em Grupo I:
colchdes), que combine, com fluidez, ’
- Rolamento a frente pernas juntas em extens&o destrezas gimnicas, tendo em conta a Exercicios de Ginastica artistica:
sequéncia definida pelo professor: - =
q pelop A. Ginastica de solo — execuc¢do de uma | 14 valores

- Rolamento a frente pernas afastadas em extensédo

- Rolamento a retaguarda com pernas unidas e estendidas
- Apoio facial invertido com saida de rolamento a frente

- Roda

- Posicgéo de equilibrio (avido ou bandeira)

- Posicdes de flexibilidade (Ponte)

- Saltos voltas e afundos

Ginastica de aparelhos:

- Saltos no Boque e Plinto
- Salto de eixo no boque/plinto
- salto entre m&os no boque/plinto

- Rolamento a frente no plinto longitudinal

- Apresentacéo;
- Avido ou bandeira;

- Apoio facial invertido com saida em
rolamento a frente;

- Rolamento a frente (engrupado ou com saida
de pernas afastadas em extensdo ou com
saida de pernas juntas em extensao);

- % Pirueta;

- Rolamento a retaguarda (engrupado ou com
saida de pernas afastadas em extensdo ou
com saida de pernas juntas em extensao);

- Ponte;

- Roda;

- Finalizacéo.

- Executar os trés saltos de forma correta.

sequéncia gimnica.

B. Ginastica de aparelhos — execucao do
salto de eixo, salto entre maos e salto

com rolamento & frente no plinto

3 x 2 =6 valores

TOTAL

20 valores




Material a utilizar:

- Material indispensavel para a pratica de Educacéo Fisica

(Sapatilhas, meias, t'shirt, calgdo ou fato de treino)

Critérios gerais de correccdao:

Actividades gimnicas:

Solo:

- Exigéncias técnicas;

- Ritmo de execucéo;

- Encadeamento;

- Realizac&o dos elementos obrigatdrios;
- Postura.

Aparelhos (plinto):

- 1°e 2°voo;

- Recepgéo ao solo;

- Alinhamento dos segmentos corporais;
- Fecho e abertura do corpo.

Oliveira de Frades, de junho de 2013

O professor responsavel:
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Epoca de junho/julho de 2013
Critérios Especificos de Classificacao - Tedrica

Grupo |
A. Certo / Errado / ParcialmMente CEITO ........uuiiiiii e e e e e e e 5 valores
1. ... 2 valores
2.....1valor
3. ....2 valores
Grupo Il
YN O =Y o (o I A =5 = o [0 PO 5x 1 =5 valores
Grupo I
YN O =Y o (o I A =11 = To [0 N 10 x 1 = 10 valores

Oliveira de Frades, de junho de 2013

O professor responsavel:
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Epoca de junhol/julho de 2013
Critérios Especificos de Classificacao - Pratica
Ginéstica de solo
Contelidos Critérios de Exito Cotacéo
Posicao de equilibrio:
Grande afastamento e extens@o do membros inferiores. 0,3
. Membros superiores estendidos e perpendiculares ao tronco. 0,3
a) Avido - — _ —
Equilibrio (manter a posi¢éo durante 3”, depois de definida) cabeca levantada, olhando 04
em frente. ’
Total 1 valor
M.I. estendidos e afastados. 0,3
b)Bandeira Mé&o segura M.l. na zona do calcanhar ajudando a sua elevacgédo e extenséo. 0,3
M.S. livre em elevacao lateral, com a cabeca levantada (olhar em frente). 0,4
Total 1 valor
Maos a largura dos ombros, dedos afastados (em mola) e virados para a frente. 0,4
Apoio Facial — - _ -
) Olhar dirigido para as méos com hiperextensdo dos M.S. 0,4
Invertido (AFI) ¢/ _ i i i _
R Extenséo e alinhamento dos segmentos corporais, com bacia em retroversao. 0,4
rolamento a frente
) Ligeiro avanco dos ombros com flexdo dos M.S. 0,4
(c/ ou s/ ajuda)
Aproximar o queixo do peito, apoiando a nuca e executando o rolamento. 0,4
Total 2 valores
Rolamento a Frente:
Apoiar médos a largura dos ombros com dedos afastados e estendidos. 0,4
Apoiar a nuca e rolar sobre as costas arredondadas. 0,4
a) Engrupado Manter 0 queixo junto ao peito. 0,4
Manter os joelhos junto ao peito. 0,4
Membros inferiores flectidos e unidos. 0,4
Total 2 valores
Apoiar maos (a largura dos ombros, orientadas para a frente) longe dos apoios dos M.1. 0,4
b) com saida dos Apoiar a nuca no solo. 0,4
M.l. afastados em Impulsédo dos M.I. 0,4
extensdo M.l. estendidos e unidos, afastando-se no final do rolamento. 0,4
Repulséo dos M.S. no solo, entre os M.1. 0,4
Total 2 valores
Apoiar maos (a largura dos ombros, orientadas para a frente) longe dos apoios dos M.1. 0,4
¢) com saida dos Apoiar a nuca no solo. 0,4
M.l. juntos em Impulséo dos M.I. 0,4
extensao M.l. estendidos e unidos, préximos do tronco. 0,4
Repulséo dos M.S. no solo, ao lado das coxas. 0,4
Total 2 valores
Chamada a dois pés. 0,3
Salto Y2 Volta
Rotacé&o sobre o eixo longitudinal do corpo com os segmentos corporais alinhados. 0,3




Definir as posi¢fes iniciais e finais, com o olhar dirigido para a frente. 0,4
Total 1 valor
Rolamento a Rectaguarda
Apoiar maos a largura dos ombros com dedos afastados, estendidos e virados no 0,4
sentido contrario a rotagao.
Apoiar a bacia e rolar sobre as costas arredondadas. 0,4
a) Engrupado i i , i
Manter o queixo e os joelhos junto ao peito. 0,4
Membros inferiores flectidos e unidos. 0,4
Mé&os empurram o colchdo terminando em apoio dos pés. 0,4
Total 2 valores
Apoiar maos a largura dos ombros com dedos afastados, estendidos e virados no 0,4
sentido contrario a rotagao.
b) com saida dos - -
Apoiar a bacia e rolar sobre as costas arredondadas. 0,4
M.l. afastados em i i , i
. Manter o queixo e os joelhos junto ao peito. 0,4
extensao
M.l. unidos, afastando-se no final do rolamento. 0,4
M&os empurram o colchdo terminando em apoio dos pés. 0,4
Total 2 valores
M.l. e M.S. estendidos e M.S. no prolongamento do corpo. 0,4
Flexao do tronco a frente formando um angulo agudo com os M.I. 0,4
c) com saida dos — ~ -
] Desiquilibrio a retaguarda e colocacdo de M.S. ao lado das coxas, passando de seguida 0,4
M.I. juntos em
- para o lado da cabeca.
extenséo
M.l. estendidos e unidos, préximo do tronco. 0,4
Repulsédo dos M.S. no final do rolamento. 0,4
Total 2 valores
M.S. e M.I. em extensdo completa. 0,3
Ponte Maos apoiadas no solo viradas para os pés e olhar dirigido para as méos. 0,3
Bacia elevada e projec¢do dos ombros atras das maos. 0,4
Total 1 valor
Iniciar a roda de frente com rotacao do tronco antes de colocar os M.S. no chéo. 0,4
Posi¢céo de afundo com colocagéo correcta dos segmentos. 0,4
Rod Apoio alternado dos M.S. na mesma linha dos M.I. e longe do pé de chamada. 0,4
oda
Hiperextenséo e grande afastamento dos M.l. na passagem pela vertical. 0,4
Recepc¢éo no solo a dois tempos: primeiro a perna de balango e depois a perna de 0,4
impulséo.
Total 2 valores
O aluno executa o esquema com muitos “tempos mortos” e com a ajuda no 03
encadeamento das figura. ’
O aluno executa o esquema alguns “tempos mortos” e COM / SEM a ajuda no
Encadeamento ) 0,6
encadeamento das figura.
O aluno executa o esquema sem “tempos mortos” e sem ajuda no encadeamento das 10
figura. ’
Total 1 valor
O aluno executa 0 esquema sem postura e sem tonus muscular. 0,3
Postura O aluno executa 0 esquema sem postura e sem tonus muscular. 0,6
O aluno executa 0 esquema com postura e com tonus muscular. 1,0
Total 1 valor
Realiza o apoio facial invertido com ajuda 0




Realiza o apoio facial invertido sem ajuda 0,4
Realiza o rolamento a frente engrupado 0
Realiza o rolamento a frente com saida de membros inferiores afastados em extenséo 0,2
Grau de Realiza o rolamento a frente com saida de membros inferiores juntos em extensao 0,3
Dificuldade - -
Realiza o rolamento a retaguarda engrupado 0
Realiza o rolamento a retaguarda com saida de membros inferiores afastados em
extensdo 02
Realiza o rolamento a retaguarda com saida de membros inferiores juntos em extenséo 0,3
Total 1 valor
Total 14 valores
Ginéastica de aparelhos
Conteudos Critérios de Exito | Cotacdo
1 - Salto de eixo
Promover o primeiro voo, com extensao inicial do corpo, antes do apoio das maos no 0,4
plinto.
Repulsdo dos membros superiores e projec¢do dos ombros e do peito para cima. 0,4
a) Transversal Afastar os membros inferiores no momento da repulsao. 0,4
Efectuar a extensdo do corpo antes da recepc¢ao no solo. 0,4
Terminar em equilibrio, flectindo as pernas no momento da recepc¢ao. 0,4
Total 2 valores
Promover o primeiro voo, com extensao inicial do corpo, antes do apoio das maos no 0,4
plinto.
Apoiar as maos no plinto, na sua extremidade distal. 0,4
b)Longitudinal Repulsdo dos membros superiores e projecgéo dos ombros e do peito para cima. 0,4
Afastar os membros inferiores no momento da repulséo. 0,4
Terminar em equilibrio, flectindo as pernas no momento da recepc¢ao. 0,4
Total 2 valores
2 — Salto entre méos
Promover o primeiro voo, com extenséo inicial do corpo, antes do apoio das maos no 0,4
plinto.
Repulsdo dos membros superiores e projec¢do dos ombros e do peito para cima. 0,4
a) Transversal Flectir os membros inferiores no momento da repulséo. 0,4
Efectuar a extensdo do corpo antes da recep¢ao no solo. 0,4
Terminar em equilibrio, flectindo as pernas no momento da recepc¢ao. 0,4
Total 2 valores
Rolamento a Frente:
Promover o primeiro voo, antes do apoio das médos no plinto. 0,4
Apoio das maos em simultaneo e paralelas no plinto. 0,4
a) Longitudinal Colocar o queixo junto ao peito. 0,4
Manter os membros inferiores estendidos durante o rolamento. 0,4
Terminar em pé e em equilibrio. 0,4
Total 2 valores
Total 6 valores

Oliveira de Frades,

O professor responsavel:

de junho de 2013




