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Modalidade / Area Nivel 3 Nivel 4 Nivel 5
7° ano Sequéncia de 4 elementos Sequéncia de 6 elementos Sequéncia de 8 elementos
o
o ~ .
a A Sequéncia de 10 elementos
e 8° ano Sequéncia de 6 elementos Sequ_en(:la de 8 elementos (rodada e cambalhota com subida para
p (pino de bragos e roda) pino)
o
®
2
o o Sequéncia de 8 elementos Sequéncia de 10 eleme_ntos Sequencrc_l de 12 elenjentos_ )
ano . (rodada e cambalhota com subida para (roda a uma mao, salto de méos e flic a
(pino de bragos e roda) .
pino) rectaguarda
Salto em extensao Salto engrupado Salto encarpado com pemas
afastadas
Salto entre-maos (T) Salto de eixo (T)
7° ano
Entrada Andar + meia volta avido
Balangos Saida pela frente Saida atras
[%2]
2 Salto engrupado Salto encarpado com pemas Salto mortal com ajuda
< afastadas
I
3 Salto entre-maos (T) Salto de eixo (T) Salto de eixo (L)
3 8° ano
_S Entrada + andar + meia volta avido Enrolamento
g
-(% Saida pela frente Saida atras Pino
Salto encarpado com pemas Salto mortal com ajuda Salto mortal
afastadas
Salto de eixo (T) Salto de eixo (L) Salto entre-méao (L)
9%ano Entrad d i It:
+ + +
ntrada +an a.r~ mela volta Enrolamento Saida em rodada
avido
Saida atras Pino Troca perna ou subida de bascula
7° ano 4 elementos 5 elementos 6 elementos
88
‘% %ﬂ 8° ano 5 elementos 6 elementos 7 elementos
c =
(Ol
9° ano 6 elementos 7 elementos 8 elementos
7° ano 20 passes sobre a rede Servigo por baixo Servigo por cima
_ manchete
[}
2 o Servigo por baixo . . Remate
© 8° ano Servigo por cima . < .
9 manchete (situacao de exercicio)
9 Servigo por cima e manchete Remate Remate apos passe
ano (situacéo de jogo) (situacado de exercicio) (situacéo de jogo)
7° ano Passe/recepgao Remate Defesa individual
©
8 -
3 8° ano Passe/recepgao e remate Remate em ap;)[l)?):)sem salto com 2 Defesa 3x3 e passe e entra
C
< 9 Remate com 3 apoios Remate apos finta para Defesa a zona, controlo de
ano P desenquadrar o adversario adversario e bloco

Modalidade / Area Nivel 3 Nivel 4 Nivel 5
7% ano Partida baixa Partida baixa Salto em.comp.rlmento
o Langamento do peso Partida baixa




5 8° ano Partida baixa Salto em comprimento Salto em altura
g Langamento do peso Partida baixa Langamento do dardo
< 9 Salto em comprimento Salto em altura Triplo salto
ano Partida baixa Langamento do dardo Barreiras
7% ano Langcamento na passada (If) apés | Langamento na passada (2lados) Drible com mudanga de direcgéo
drible apos passe Drible, paragem 1t e lancamento
Ie)
3
° Langamento na passada (2lados) Drible com mudanga de direcgéo Defesa individual
S 8° ano . . =
g apos passe Drible, paragem 1t e lancamento Desmarcacgao
@
o Drible com mudanga de direcgédo Defesa individual Ocupagao dos corredores
9° ano . =
Drible, paragem 1t e lancamento Desmarcacao Passe e corte
PR
7° ano Remate com dois pés Percurso 10 principio do ataque
_ 1° principio da defesa
2 ° nrincini o 0 i ATt
faj; 8° ano Percurso 1o prl.nCI-leO do ataque 1o e 2o prl.nm.pl_o do ataque
2 1° principio da defesa 1° e 2° principio da defesa
9 1° principio do ataque 1° e 2° principio do ataque 1° a 3° principio do ataque
ano 1° principio da defesa 1° e 2° principio da defesa 1° e 3° principio da defesa
c 7° ano
]
£
IS 8° ano
©
s
m
9° ano
c 7° ano Sequéncia de 4 elementos Sequéncia de 6 elementos Sequéncia de 8 elementos
(]
()]
o 8° ano Sequéncia de 6 elementos Sequéncia de 8 elementos Sequéncia de 10 elementos
©
o
9° ano Sequéncia de 8 elementos Sequéncia de 10 elementos Sequéncia de 12 elementos
® o 7° ano Pontos Cardeais Azimutes
T um
T &
2 8% ano Pontos Cardeais Azimutes Determinar um rumo
9° ano Azimutes Determinar um rumo Fazer um percurso
7° ano Metade da 12 via 12 via 2% via
g
Tg 8° ano 12 via 2% via 3% via
i
9° ano 12 via 2% via 3% via
7° ano Nadar 25m Nadar 25m crawl Nadar 50m crawl
o
uY
E 8° ano Nadar 25m crawl Nadar 50m crawl Nadar 2x25m
g crawl + costas
9 ano Nadar 50m crawl Nadar 2x25m Nadar 3x25m

crawl + costas

crawl + costas+brugos




