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GESTAO DO TEMPO

w N2 de tempos w Ne de tempos
o [+
E Apresentacao 2 E Desenvolvimento das aprendizagens essenciais 35
E Desenvolvimento das aprendizagens essenciais 37 E Avaliacdo das aprendizagens 12
2| Avaliagdo das aprendizagens 12 a
- TOTAL 51 - TOTAL 47
GESTAO DAS APRENDIZAGENS
Ten.1pos F)rgza’nlzador Doml-’ Aprendizagens Essenciais Acgoes estratégicas de ensino orientadas para o Des¢3r|tores do
Letivos nios/Areas (Subdomi- . . . fil dos al perfil dos alu-
nios/Subéreas) Conhecimentos, Capacidades e Atitudes pertil dos alunos .
AREA DAS ATIVIDADES FiSICAS O aluno devera ser capaz de: Jogos
O aluno no seu desempenho em aula: Conhecedor /
= SUBAREA JOGOS = Participar em JOGOS ajustando a iniciativa propriae | = Coopera com os companheiros, na apresentacgdo e | sabedor/ culto/
as qualidades motoras na prestacdo as possibilida- organizac¢do dos jogos, e na escolha das agGes fa- | informado (A, B,
des oferecidas pela situagdo de jogo e ao seu obje- voraveis ao éxito pessoal e do grupo (adequadasao | G, |,J)
98 tivo, realizando habilidades basicas e agGes técnico- objetivo e as regras do jogo).
taticas fundamentais, com oportunidade e corre¢do | ® Aceita as decisGes da arbitragem e trata os colegas
de movimentos. de equipa e os adversarios com igual respeito e
cordialidade, evitando a¢Ges que ponham em risco
a sua integridade fisica, mesmo que isso implique
desvantagem no jogo.
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Nos jogos pré-desportivos, o aluno:
= Recebe a bola com as duas mdos, enquadra-se ofensi- | Criativo /Ex-
vamente e passa a um companheiro desmarcado; pressivo (A, C,
= Desmarca-se para receber a bola, criando linhas de | D,)J)
passe
= Marca o adversario escolhido quando a sua equipa
perde a bola, procurando dificultar a recegdo, o passe
ou a finalizagdo;
= Passa e remata com precisdo.
Andebol e Basquetebol
O aluno no seu desempenho em aula:
= SUBAREA JOGOS DES- = Cooperar com os companheiros para o alcance | = Coopera com os companheiros, quer nos exercicios
PORTIVOS COLETIVOS: do objetivo dos JOGOS DESPORTIVOS COLETI- quer no jogo, escolhendo as agGes favoraveis ao éxito
Andebol e Basquetebol VOS (Basquetebol e Andebol), desempenhando pessoal e do grupo;
com oportunidade e correcgdo as agdes solicita- | = Aceita as decisdes e trata com igual cordialidade e res-
das pelas situagdes de jogo, aplicando a ética do peito os companheiros e adversarios, evitando a¢des | Critico/Analitico
jogo e as suas regras; que ponham em risco a sua integridade fisica, mesmo | (A, B, C, D, G)

que isso implique desvantagem no jogo.

= Conhece o objetivo do jogo, a funcdo e o modo de exe-
cugdo das principais a¢Ges técnico-taticas;

Andebol

O aluno em situacgdo de jogo de 5x5, em campo reduzido:

= Desmarca-se oferecendo linha de passe, garantindo a
ocupacao equilibrada do espaco de jogo.

= Com boa pega de bola, opta por passe, armando o

98 braco, para um jogador em posi¢ao mais ofensiva

= Finaliza em remate em salto, se recebe a bola, junto da
area, em condicGes favoraveis.

= Logo que a sua equipa perde a posse da bola assume
atitude defensiva, procurando de imediato recuperar a
sua posse:

= Tenta intercetar a bola, colocando-se numa posic¢do di-
agonal de defesa, para intervir na linha de passe do ad-
versario;

= Impede ou dificulta a progressao em drible, o passe e o
remate, colocando-se entre a bola e a baliza

As aprendizagens serdo abordadas em fungdo do mapa de rotacdo de espacos definida para cada professor

Basquetebol
O aluno em situacgdo de jogo de 3x3, em campo reduzido:
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SUBAREA GINASTICA

= Compor e realizar, na GINASTICA (Solo), as des-
trezas elementares de solo, em esquemas indi-
viduais, aplicando os critérios de correcgao téc-
nica e expressao, e apreciando os esquemas de
acordo com esses critérios.

= Recebe a bola com as duas maos e assume uma posicao
facial ao cesto, escolhendo o gesto técnico adequado a
situacdo de jogo (Passe/Drible/langamento). Passa com
seguranga a um companheiro desmarcado, de preferén-
cia em posi¢do mais ofensiva, dribla, se tem espaco livre
a sua frente, para progredir ou para proteger a bola ou
. Lanca na passada ou parado de curta distancia, se tem
situagdo de langamento.

= Desmarca-se oportunamente, criando linhas de passe
ofensivas (a frente da linha da bola);

= Quando a sua equipa perde a posse da bola, assume de
imediato uma atitude defensiva marcando o seu adver-
sario direto, colocando-se entre este e o cesto;

O aluno em situacdo de exercicio critério, realiza com

oportunidade e corregdo global, as a¢des: rece¢do, passe

(de peito e picado), langamento na passada e parado, dri-

ble de progressao, e mudanca de dire¢do e de mao.

Ginastica

O aluno no seu desempenho em aula:

= Coopera com os colegas nas ajudas e correcGes que fa-
vorecam a melhoria das suas prestagdes, garantindo
condigBes de segurancga para si para os outros.

= Colabora de forma consistente, com eficiéncia e inicia-
tiva, na preparagdo, arrumacao e preservagao dos ma-
teriais e instalagdes desportivas.

Ginastica de solo

O aluno combina as habilidades em sequéncias, reali-

zando:

= Rolamento a frente no colchdo, terminando a pés jun-
tos, mantendo a mesma dire¢do durante o enrola-
mento.

= Passagem por Rolamento a retaguarda, com repulsdo
dos bragos na fase final e saida com os pés juntos na
direcdo do ponto de partida.

= Rolamento a retaguarda com repulsdo dos bracos na
parte final e saida com as pernas afastadas e em exten-
sdo na diregao do ponto de partida.

= Apoio facial invertido partindo da posi¢do de deitado
ventral no plinto, deslizando para apoio das maos no

Indagador/ In-
vestigador/ Sis-
tematizador/
organizador (A,
B,C,D,F H,Ij)

Respeitador da
diferenca (A, B,
E, F, H)

Questionador e
Comunicador
(A,B,D,EF,G,
H, I, J)
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SUBAREA ATLETISMO

= Realizar, do ATLETISMO, salto em compri-
mento, corridas de velocidade e resisténcia e
lancamento da bola, segundo padrdes simplifi-
cados, e cumprindo corretamente as exigéncias
elementares técnicas e regulamentares.

colchdo (sem avango dos ombros) e elevando as pernas
para passar por pino, seguido de cambalhota a frente.

= Subida para pino apoiando as mdos no colchdo e os pés
num plano vertical, recuando as maos e subindo gradu-
almente o apoio dos pés, aproximando-se da vertical
(mantendo o olhar dirigido para as maos).

= Roda, com apoio alternado das mdos na cabega do
plinto (transversal), passando as pernas o mais alto pos-
sivel, com recegao equilibrada do outro lado em apoio
alternado dos pés.

= PosigOes de flexibilidade variadas (afastamento lateral e
frontal das pernas em pé e no chdo, com maxima incli-
nac¢do do tronco; mata-borrao).

Ginastica de Aparelhos

= Realiza, apds corrida de balango e chamada a pés juntos
no trampolim reuther e chegando ao solo em condigdes
de equilibrio para adotar a posicao de sentido, os se-
guintes saltos: Salto de eixo no boque, com os membros
inferiores estendidos (com extensdo dos joelhos).

= Na Trave olimpica (baixa) realiza deslocamentos em
Marcha a frente e atras, em ponta dos pés, Meia volta,
em apoio e Salto a pés juntos, com flexdo de pernas du-
rante o salto e rececdo equilibrada no aparelho.

Atletismo - O aluno:

= Coopera com os companheiros, admitindo as indicagdes
que lhe dirigem e cumprindo as regras que garantam as
condi¢des de seguranca e a prepara¢ao, arrumacgao e
preservacao do material.

= Efetua uma corrida de velocidade (40 metros), com par-
tida de pé,. Acelera até a velocidade maxima, mantendo
uma elevada frequéncia de movimentos;

= Salta em comprimento com a técnica de voo na pas-
sada, com corrida de balango (seis a dez passadas) e im-
pulsdo numa zona de chamada. Eleva energicamente a
coxa da perna livre projetando-a para a frente, man-
tendo-a em elevacgdo durante o voo. Queda a pés juntos
na caixa de saltos.

= Efetua corrida de resisténcia com uma duragdo minima
de 8 minutos, resistindo a fadiga, sem altera¢des de
ritmo, sem parar nem caminhar.

Autoavaliador/
Heteroavaliador
(transversal as
areas)

Participativo/
colaborador/
Cooperante/
Responsavel/
Auténomo (B, C,
D,EF,G,IJ)

Cuidador de si e
do outro (B, E,
FI G)
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SUBAREA ATIVIDADES
RITMICAS EXPRESSIVAS

PATINAGEM

= Interpretar sequéncias de habilidades especi-
ficas elementares das ATIVIDADES RITMICAS E
EXPRESSIVAS (Dangas Tradicionais) em coreo-
grafias de grupo, aplicando os critérios de ex-
pressividade considerados, de acordo com os
motivos das composigoes.

= Patinar com equilibrio e seguranga, ajustando
as suas agdes para orientar o seu deslocamento
com intencionalidade e oportunidade na reali-
zagdo de sequéncias ritmicas, percursos ou jo-
gos.

= langa a bola (tipo héquei ou ténis) dando trés passadas
de balango em aceleragdo progressiva, com o brago fle-
tido e o cotovelo mais alto que o ombro (na diregdo do
langamento).

DANGCAS TRADICIONAIS
O aluno:
= Coopera com os companheiros, incentiva e apoia a sua
participagdo na atividade, apresentando sugestdes de
aperfeicoamento, e considerando, por seu lado, as pro-
postas que lhe sdo dirigidas.
= Conhece a origem cultural e histérica das Dangas Tradi-
cionais selecionadas e identifica as suas caracteristicas
bem como as zonas geograficas a que pertencem.
= Danca o Regadinho, respeitando as diferentes posturas
e posi¢des assumidas em cada danga e executando os
passos em sincronia com a musica.

Patinagem

O aluno em patins cumpre as regras de segurancga proépria

e dos companheiros, realiza com coordenac¢do global e

fluidez de movimentos, percursos, jogos de perseguicdo

ou estafetas em que se combinem as seguintes habilida-

des:

= Arranca para a frente, para a esquerda e para a direita,
apoiando o patim na dire¢do desejada e impulsionando-
se pela colocagdo do peso do corpo sobre esse apoio,
coordenando a agdo dos membros inferiores com a in-
clinagdo do tronco.

= Desliza de “cocoras”, mantendo os patins paralelos e os
bragos a frente, elevando-se e baixando-se sem perder
o equilibrio.

= Curva com os pés paralelos, a esquerda e a direita com
ligeira inclinagdo dos pés e do tronco para o lado para
onde vai virar, mantendo o equilibrio.

= Trava em “T” apds deslize para a frente, no menor es-
paco de tempo, mantendo o equilibrio e ficando em
condi¢Ges de iniciar novo deslize.

= Realiza meia-volta, em deslocamento para a frente, in-
vertendo a orientagdo corporal e continuando o deslize.

?
Aut Agrupamento
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OUTRAS

Desporto de com-
bate/Orientagdo e Des-
portos de Raquete

= Realizar ages de oposicdo direta de Luta utili-
zando as técnicas fundamentais de controlo e
desequilibrio, com seguranga, aplicando as re-
gras e principios éticos

= Cooperar com os companheiros para atingir os
objetivos dos Desportos de Raquetas, reali-
zando com oportunidade e corregdo as agles
solicitadas pelas situagdes dos jogos, aplicando
as regras ndo s6 como jogador mas também
como arbitro.

Luta - O aluno:
= Em todas as situagdes da luta, cumpre as regras estabe-
lecidas, respeitando sempre a integridade fisica do par-
ceiro, mesmo com prejuizo da sua propria vantagem.
= Coopera com os companheiros, aceitando e dando su-
gestBes que favorecam a melhoria dos seus desempe-
nhos.
= Conhece o objetivo da luta (vitéria por assentamento de
espaduas ou pontos), a ética do lutador e as pontua-
¢Bes, bem como as regras das competi¢Ges simplifica-
das e o significado das agdes e sinais de arbitragem (du-
racdo, paragem do combate e reinicio do combate em
pé e no solo), adequando a sua atuagdo a esse conheci-
mento enquanto praticante, marcador e cronometrista.
= Em situacdo de luta no solo, utilizando a forga das suas
alavancas em conjugagdao com os movimentos do par-
ceiro e as manobras de controlo/esquiva, cria e apro-
veita situagGes de vantagem nitida, executando com
correcdo e eficacia as diferentes técnicas.
Badminton
O aluno coopera com os companheiros, nas diferentes si-
tuacgGes, escolhendo as acGes favoraveis ao éxito pessoal
e do companheiro, admitindo as indicagdes que Ihe diri-
gem, aceitando as opgdes e falhas dos seus colegas, e tra-
tando com igual cordialidade e respeito os parceiros e os
adversarios.
= Conhece o objetivo do jogo, a sua regulamentacdo ba-
sica e a pontuacdo do jogo de singulares, identifica e in-
terpreta as condi¢Oes que justificam a utilizacdo dife-
renciada dos seguintes tipos de batimento: a) clear, b)
lob, c) servigo curto e d) servico comprido.
= Coopera com o companheiro (distanciados cerca de 6
m), batendo e devolvendo o volante, evitando que este
toque no chdo;
= Desloca-se com oportunidade, para conseguir o posici-
ona mento correto dos apoios e uma atitude corporal
que favorecam o batimento equilibrado e com ampli-
tude de movimento, antecipando-se a queda do vo-
lante.
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AREA DA APTIDAO FiSICA
= Capacidades motoras
condicionais e coordena-
tivas

AREA DOS CONHECIMENTOS

= Realizar Atividades de Exploragdo da Natureza,

aplicando correta e adequadamente as técnicas
especificas, respeitando as regras de organiza-
¢do, participacao e especialmente de preserva-
¢do da qualidade do ambiente.

Desenvolver capacidades motoras evidenci-
ando aptiddo muscular e aptiddo aerdbia, no
treino funcional e enquadradas na Zona Sauda-
vel de Aptiddo Fisica do programa FlTescola,
para a sua idade e sexo.

Identificar as capacidades fisicas: Resisténcia,
Forga, Velocidade, Flexibilidade, Agilidade e Co-
ordenacdo (Geral), de acordo com as caracteris-
ticas do esforgo realizado.

= Diferencia os tipos de pega da raqueta (de direita e de
esquerda) e utiliza-os de acordo com a trajetéria do vo-
lante.

Orientagao

= Realizar percursos (Orientagdo) elementares, utilizando
técnicas de orientagdo e respeitando as regras de orga-
nizagdo, participag¢do, e de preservagao da qualidade do
ambiente.

FITescola e Circuito Funcional

O aluno no seu desempenho em aula:

= Coopera com os companheiros, incentivando e apoi-
ando a sua participagao na atividade; = Realiza a bateria
de testes FITescola e Circuito de Treino Funcional, cum-
prindo os protocolos de realizagdo de cada um.

Conhecimentos

O aluno:

= Através de um teste escrito, de um trabalho individual
ou em grupo, conhece, compreende, distingue e aplica
os conteudos com corregao em diferentes contextos.




