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MED - O que é?

* Objetivo de tornar a vossa experiencia
desportiva na Educacao Fisica mais real.

e Competéncia desportiva (habilidades técnicas e taticas fundamentais para o
jogo/competicdo)

Contempla 3 grandes objetivos:
e Literacia desportiva (entendimento das regras, valores e patrimdnio cultural do

desporto)
-
‘ e Entusiasmo pelo desporto
J
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Epoca Desportiva - Ginastica

» Epoca Desportiva - 18 sessdes

-Treino e Competicdo Simultaneamente

* 5 Equipas * Evento Final




Epoca Desportiva - Ginastica

* Resultado Final da Competicao

Durante as Aulas/Sessoes

* 50% - Execugao dos Elementos Gimnicos com as ajudas
realizadas de forma correta.

e 20% - Tarefas Didarias

+

e 30% - Evento Final



Classificacao

50%
Execucdo dos Elementos Gimnicos com as respetivas
Ajudas

* Em cada aula as equipas serao pontuadas da seguinte forma:

« 5 Pontos se a Equipa realizar os elementos e ajudas planeadas

corretamente; (EX: Colchdes colocados de forma correta, ajudas
realizadas de forma correta.)
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Classificacao

« 3 Pontos se a Equipa for avisada/prevenida de alguma falha menor.




Classificacao

* 1 Ponto se a Equipa for avisada/prevenida de alguma falha “grave”.




Classificacao

50%
Execucdo dos Elementos Gimnicos com as respetivas
Ajudas

* Em cada aula as equipas serao pontuadas da seguinte forma:

« 5 Pontos se a Equipa realizar os elementos e ajudas planeadas
corretamente;

» 3 Pontos se a Equipa for avisada de alguma falha “pouco grave”;

* 1 Ponto se a Equipa for avisada de alguma falha “grave”.

Todos os dias as pontuacOes serdo atualizadas no blogue
da competicdo



Classificacao

AO SINAL DO APITO TODOS INTERROMPEM COM
SEGURANCA A TAREFA E FICAM ATENTOS AO
PROFESSOR



Classificacao

20%

Execucdo das tarefas diarias

5% - Aquecimento Adequado

5% - Eficiéncia nas tarefas, arrumacao do material.

10% - Empenho da TOTALIDADE dos elementos nas tarefas

A pontuagao serd atribuida por sessao, e por Equipa, da seguinte forma:

* 1Ponto por cada um dos itens anteriores cumpridos

* (0 Pontos se a Equipa ndo cumprir os critérios

Todos os dias as pontuac0Oes serdo atualizadas no blogue da
competicdo



Classificacao

30%

Evento Final

Cada Equipa apresentara uma sequéncia com os elementos gimnicos,
pontuada por um especialista em Ginéstica.

A equipa terd no decorrer da Epoca Desportiva a oportunidade de
treinar os elementos e a sequencia por si definida.



Classificacao

Classificacdo Temporada - Ginastica
Dias 1 2 3 4 5 & 7 8 9 10 TOTAL

Equipas
Elementos + Ajudas - S0%
Aquedimento Adequado - 5%
Eficacia - 5%
Empenho - 10%
Evento Final - 30%
TOTAL 000000000000 00000000 0

Elementos + Ajudas - S0%

Aquecirmento Adequado - 5%

Eficacia - 5%

Empenho - 10%

Evento Final - 30%

TOTAL 000000000000 00000000 0

Elementos + Ajudas - S0%

Agquecimento Adequado - 5%

Eficacia - 5%

Ernpenho - 10%

Evento Final - 30%

TOTAL 000000000000 00000000 0

Elermentos + Ajudas - S0%
Aquedimento Adequado - 5%
Eficacia - 5%

Ermpenho - 10%

Evento Final - 30%




Treinos

Cada equipa ira receber um guia para os seus treinos com os elemento
gimnicos que devem executar no evento final com:

» Componentes criticas do elemento e
* Erros mais frequentes, logo erros a evitar

ﬂﬁr
e Situacdes de aprendizagem ‘%ﬁ ﬁ ,L_gﬂ__

* Ajudas PO
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+  Langar os hragoes para a frente para facilitar o levantar
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Errosfrequenies (a evitar):
o - = - 2 oudi d
+  Nio apoiar as mios viradas para a frenie :":I_ ::LTmc oo moo de

=
+ Apoiar a testa no inicio do rolamento Imdmu: = :nll:g \ovamiodn oo
+  Miio arredondar as costas (niio fazer a “bolinha™) moo do boao ou ombioa pao lhe
+  Nio juntaro jueixo a0 peiio il umm -:mph:q_ ihibidn

+  Darpoucaimpukio com as pernas IguImEm

+  Abrir muito cedo a “holinha™

+  Empurrar pouco com as mios

Aspetos chave para a execugio:

+  Mios no solo 4 largura dos omhros e viradas para a frenie
+  Forte impukiio das pernas (MI)

+  Elevagiio dabacia

+  Encostar o gueixo ao pefio (o mais imp ortanie)

+  Arredondar o tronco de forma a rolar suavemenie.

+  Corpo hem fechado sohre sipréprio duranie o rolamento
+  Empurrar com as mios naparte final do rolamenio




Treinos

EXEMPLO:
 Componentes criticas do elemento
 Erros mais frequentes, logo erros a evitar

Salto engrupado

phhL

Aspetoschaveparaa execucio:

« No ponio maisalte do voo, grande flexiio daspernas, levando osjoelhosao peito
As mios fazem um contacio ligeiro com aspernas, logo ahaixo dos joelhos
Caheca direita com o olhardivigide para a frenie

+ Pésem extensio

« Apos realizaciio da figura di-se a extensiio (abertura) ripida e total do corpo.

Erros frequentes (a evitar):

Olhar dirigido para o colchiio
Colocacio das miospor haixe dos joelhos
« Afastamento das pernasna faseaérea
* Falta dealinhamento entre o tronco easpernas
* Rececdomuito afastada do minitrampolim
* Rececioem desequilibrio.



Treinos

EXEMPLO:
e Situacdes de Aprendizagem
* Ajudas

Situagdes de aprendizagem:

Deitado no solo, executara Salto engrupado no solo apds
posi¢do engrupado, com e pequena corrida preparatéria
sem elevago das costas

Salto engrupado com chamada
no trampolim reuther

AJUDA

&
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O ajudante movimenta-se na zona de
rececdo de forma aposicionar-se pettoe
lateralmente ao colega, intervindo na
zona da bacia ou nos ombros para lhe
facilitar uma recegio equilibrada e em
seguranca.




Calendario da Epoca Desportiva

EPOCA DESPORTIVA - GINASTICA

m le?2 12/1 90’ Preparacao Inicial

é 3 15/1 45’ Preparacdo Inicial

\:é 4e5 19/1 90’ Preparacdo Inicial
& 6 22/1 45’ Preparacgao Inicial
7e8 26/1 90’ Treino das Equipas

. 9 29/1 45’ Treino das Equipas

;E 10e11 2/2 90’ Treino das Equipas
;.,- 12 5/2 45’ Treino das Equipas

?U 13e14 12/2 90’ Treino das Equipas
§_ 15 16/2 45’ Treino das Equipas

- 16 20/2 45’ Treino das Equipas

17 e 18 23/2 90’ Evento Final







Equipa 1

el eonor
e\/alter
e[atiana
e[\Vlarta



~ _Equipa2
eSérgio
elVlariana
eAna Luisa

eDiogo



~ Equipa3
eJoao Vitor

elourenco
eAna Carolina

eFrancisco
eAna Darina



Equipa 4

eJoao Diogo
e\/anessa
eHenrique

ePaola




~ Equipa5
eAfonso

eHeélvio
eMargarida
eCatarina

el Uana
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