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GESTAO DO TEMPO

N2 de tempos N2 de tempos
w Apresentacdao 2 s
5 | Desenvolvimento das aprendizagens essenciais 44 5 | Desenvolvimento das aprendizagens essenciais 37
% Avaliacdo das aprendizagens 8 % Avaliacdo das aprendizagens 8
w1 (%]
b ~
TOTAL 54 TOTAL 45
GESTAO DAS APRENDIZAGENS
Ten".lpos Organizador Temas/ Dominios {\prendlzagens Fssencnals ) AcGes estratégicas de ensino orientadas para o perfil dos alunos Des'crltores e
Letivos Conhecimentos, Capacidades e Atitudes perfil dos alunos
AREA DAS ATIVIDADES FiSICAS O aluno deverd ser capaz de: Futebol | Voleibol Critico/Analitico
= JDC: Futebol e Voleibol = Cooperar com os companheiros para o | O aluno no seu desempenho em aula: (A,B,CD,QG)
alcance dos objetivos do JOGOS DESPOR- | = Cumpre as regras de seguranca estabelecidas e utiliza os ma-
TIVOS COLETIVOS realizando com opor- teriais e as instalagGes desportivas de forma correta, contribu-
% tunidade e corre¢do, em situagao de jogo indo para a sua preservagao.

e/ou exercicio critério, as a¢des técnico-
taticas elementares e intermédias em to-
das as funcdes (jogador e arbitro).

= Participa no processo de montagem e desmontagem dos ma-
teriais utilizados em aula com proficiéncia e de forma proa-
tiva.

= Conhece o objetivo do jogo, a funcdo e o modo de execugdo
das principais agGes técnico-taticas e as suas principais regras,
adequando as suas agdes a esse conhecimento.
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= Coopera com os companheiros escolhendo as a¢bes favora-
veis ao éxito pessoal e do grupo, admitindo as indicages que
Ihe dirigem e aceitando as opgdes e falhas dos seus colegas;

= Aceita as decisGes de arbitragem identificando os respetivos
sinais e adequa as suas ac¢oes as regras do jogo, tratando com
igual cordialidade e respeito os companheiros e adversarios,
evitando a¢Ges que ponham em risco a sua integridade fisica
e a dos outros.

= Decide e executa com eficiéncia, oportunidade e de forma
consistente, as a¢Oes técnico-taticas de acordo com a fase de
jogo em que se encontra, ataque e defesa.

Futebol (Nivel Introdugao)

= O aluno, em exercicio (com superioridade numérica dos ata-
cantes — 3x1 ou 5x2) e em situacdo de jogo de Futebol 4x4
(num espago amplo), com guarda-redes:

= Aceita as decisOes da arbitragem e adequa as suas ac¢des as
regras do jogo: a) inicio e recomeco do jogo, b) marcacdo de
golos, c) bola fora, d) lancamento pela linha lateral, e) langa-
mento de baliza, f) principais faltas, g) marcagdo de livres e h)
de grande penalidade.

= Recebe a bola controlando-a e enquadra-se ofensivamente,
optando conforme a leitura da situagao.

= Remata, se tem a baliza ao seu alcance.

= Passa a um companheiro desmarcado.

= Conduz a bola na diregdo da baliza, para rematar ou passar.

= Desmarca-se ap0ds o passe e para se libertar do defensor, cri-
ando linhas de passe, ofensivas ou de apoio, procurando o es-
paco livre. Aclara o espago de penetragao do jogador com
bola.

= Na defesa, marca o adversario escolhido.

= Como guarda-redes, enquadra-se com a bola para impedir o
golo., ao recuperar a bola, passa a um jogador desmarcado.

= Realiza com corregdo global, no jogo e em exercicios critério,
as agOes: a) recegdo de bola, b) remate, c) condugdo de bola,
d) passe, e) desmarcagdo e f) marcagdo, e em situagdo de exer-
cicio g) cabeceamento

Criativo /
Expressivo (A, C,
D, J)

Conhecedor/
sabedor/ culto/
informado

(A, B, G, 1,J)

Indagador/
Investigador/ Sis-
tematizador/ Or-
ganizador (A, B,
C,D,FH,IJ)

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

Questionador e
Comunicador
(A,B,D,E F,G,
H, 1))
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= GINASTICA: Solo e/ou apa-
relhos

= Compor, realizar e analisar esquema in-
dividuais e em grupo, aplicando os crité-
rios de corregdo técnica, de expressao e
de combinagdo na GINASTICA.

Voleibol

= Qaluno conhece o objetivo do jogo, identifica e descrimina as

principais a¢cdes que o caracterizam: "Servigo", "Passe", "Re-

cecdo" e "Finalizacdo" (em passe) bem como as regras essen-

ciais do jogo de Voleibol: a) dois toques, b) transporte, c) vio-

lagdo da linha diviséria, d) rotacdo ao servico, €) numero de

toques consecutivos por equipa e f) toque na rede.

Em situacdo de exercicio, com a rede aproximadamente a 2

metros de altura e com bola afavel:

Serve por baixo, a uma distancia de 3 a 4.5 metros da rede,

colocando a bola, conforme a indicagéo prévia, na metade es-

querda ou direita do meio campo oposto.

= Como recetor, parte atras da linha de fundo para receber a
bola, com as duas "maos por cima" ou em manchete (de
acordo com a trajetéria da bola), posicionando-se correta e
oportunamente, de modo a imprimir a bola uma trajetdria
alta, agarrando-a de seguida com o minimo deslocamento.

= Num campo de dimensdes reduzidas e bola afavel, com dois
jogadores de cada lado da rede (aproximadamente a 2.00m
de altura) joga com os companheiros efetuando toques com
as duas maos por cima e/ou toques por baixo (manchete),
para manter a bola no ar, com ndmero limitado de toques su-
cessivos de cada lado.

= O aluno coopera com os companheiros nas ajudas, paradas e
corregGes que favorecam a melhoria das suas prestagdes, ga-
rantindo condi¢cOes de seguranga, pessoal e dos companhei-
ros, e colabora na preparagdo, arrumagdo e preservacdo do
material.

Ginastica de solo:

O aluno combina as habilidades em sequéncias, realizando:

= Cambalhota a frente no colchdo, terminando a pés juntos,
mantendo a mesma dire¢do durante o enrolamento.

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

= Cambalhota a retaguarda com repulsdo dos bracos na parte
final e saida com as pernas afastadas e em extensdo na dire-
¢cdo do ponto de partida.
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= ATLETISMO: Resisténcia,
velocidade, barreiras e
salto em altura, langa-
mento do dardo.

= Realizar e analisar, no ATLETISMO, sal-
tos, corridas, langamentos e marcha,
cumprindo corretamente as exigéncias
elementares, técnicas e do regula-
mento, como praticante e juiz.

Cambalhota a retaguarda, com repulsao dos bragos na fase fi-
nal e saida com os pés juntos na dire¢ao do ponto de partida.
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.
= Roda, com apoio alternado das maos numa linha, passando as
pernas o mais alto possivel, com recec¢do equilibrada do outro
lado em apoio alternado dos pés.

Posi¢oes de flexibilidade variadas (afastamento lateral e fron-
tal das pernas em pé e no chdo, com maxima inclinagdo do
tronco; mata-borrao)

Ginastica de Aparelhos

= Cambalhota a frente do plinto longitudinal com um colchdo
em cima, com acentuada elevagdo da bacia e fluidez no movi-
mento.

= No minitrampolim, com chamada com elevac¢do rapida dos
bragos e rececdo equilibrada no colchdo de queda, realiza os
seguintes saltos: Salto em extensdo (vela), salto engrupado,
salto de carpa com membros inferiores afastados, salto encar-
pado e meia pirueta vertical.

Atletismo

Salto em altura com técnica de Fosbury Flop

= Com cinco a oito passadas de balango, sendo as ultimas
trés/quatro em curva. Apoia ativamente o pé de chamada no
sentido da corrida, com elevagdo enérgica da coxa da perna
livre, conduzindo o joelho para dentro (provocando a rotagdo
da bacia). TranspGe a fasquia com o corpo ligeiramente “ar-
queado”. Flexdo das coxas e extensdo das pernas na fase des-
cendente do voo, caindo de costas no colchdo com os bragos
afastados lateralmente.

Langamento do vortex

= Partindo de uma posic¢do lateral, langar o engenho com dois
passos de balango, com cruzamento dos pés. Manter a posi-
¢do dos ombros e do engenho ao longo do deslocamento;




REPUBLICA EDUCACAO, CIENCIA
PORTUGUESA EINOVAGAO

olas

de Esc
Jodo- Siva Correia

= RAQUETES: Badminton

= Realizar com oportunidade e corre¢do
as agoes técnico-taticas elementares,
nos JOGOS DE RAQUETAS, em “individu-
ais” e “pares” com iniciativa e ofensivi-
dade, aplicando as regras, como joga-
dor, e arbitro.

iniciar a acdo do brago langador depois de o pé direito, a anca
e 0 peito se voltarem para o local de queda; passar a mao lan-
¢adora acima do nivel da cabeca e na projeg¢do vertical do om-
bro; terminar com ambos os pés em apoio e com a perna es-
querda em extensdo.

Corrida de Barreiras

= “Ataca” a barreira, apoiando o terco anterior do pé longe
desta, facilitando a eleva¢do do joelho e a extensdo da perna
de ataque. Passa as barreiras com trajetéria rasante, man-
tendo o equilibrio nas rece¢Ges ao solo e sem desaceleragdo
nitida. Realiza 3 passadas entre barreiras.

Badminton

= 0O aluno coopera com os companheiros, nas diferentes situa-
¢Oes, escolhendo as agdes favoraveis ao éxito pessoal e do
companheiro, admitindo as indicagdes que lhe dirigem, acei-
tando as opc¢des e falhas dos seus colegas, e tratando com
igual cordialidade e respeito os parceiros e os adversarios.

= Conhece o objetivo do jogo, a sua regulamentacdo bdasica e a
pontuagdo do jogo de singulares, identifica e interpreta as
condigGes que justificam a utilizagao diferenciada dos seguin-
tes tipos de batimento: a) clear, b) lob, c) servigo curto e d)
servico comprido.

= Coopera com o companheiro (distanciados cerca de 6 m), ba-
tendo e devolvendo o volante, evitando que este toque no
chdo:

= Mantém uma posi¢do base com os joelhos ligeiramente fleti-
dos e com a perna direita avangada, regressando a posi¢ao ini-
cial apds cada batimento, em condig¢des favoraveis a execucdo
de novo batimento.

= Desloca-se com oportunidade, para conseguir o posiciona-
mento correto dos apoios e uma atitude corporal que favore-
¢am o batimento equilibrado e com amplitude de movimento,
antecipando-se a queda do volante.

= Diferencia os tipos de pega da raqueta (de direita e de es-
querda) e utiliza-os de acordo com a trajetdria do volante.
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= ATIVIDADES RITMICAS EX-
PRESSIVAS — Danga Tradici-
onais

= PERCURSOS — ORIENTAGAO

= Apreciar, compor e realizar, nas ATIVI-
DADES RITMICAS EXPRESSIVAS, sequén-
cias de elementos técnicos elementares
em coreografias individuais e/ou em
grupo com expressividade.

= Realizar PERCURSOS (Orientacdo) ele-
mentares, utilizando técnicas de orien-
tagdo e respeitando as regras de organi-
zacdo, participacdo, e de preservagdo da
qualidade do ambiente.

= Coloca o volante ao alcance do companheiro, executando cor-
retamente, os seguintes tipos de batimentos: Clear - na devo-
lugdo do volante com trajetdrias altas - batendo o volante num
movimento continuo, por cima da cabeca e a frente do corpo,
com rotacdo do tronco, Lob - na devolucdo do volante com
trajetorias abaixo da cintura - batendo o volante num movi-
mento continuo, avan¢ando a perna do lado da raqueta (em
afundo), utilizando em conformidade os diferentes tipos de
pegas de raqueta (de esquerda ou de direita).

= O aluno coopera com os companheiros, incentiva e apoia a sua
participagdo na atividade, apresentando sugestdes de aperfei-
¢oamento, e considerando, por seu lado, as propostas que lhe
sdo dirigidas.
= Conhece a origem cultural e histdrica das Dancas Tradicionais
selecionadas e identifica as suas caracteristicas bem como as
zonas geograficas a que pertencem.
Danca o Regadinho e outras dancas selecionadas pelo profes-
sor, respeitando as diferentes posturas e posi¢Ges assumidas
em cada danga e executando os passos em sincronia com a
musica, demonstrando as seguintes qualidades:
No Regadinho: e A “Maria” a “gingar” a bacia no “passo de
passeio”. e Inicia o “passo saltado cruzado” com a perna di-
reita a cruzar pela frente e juntando-se os pés ao oitavo
tempo, enquanto os membros superiores oscilam em oposi-
¢do aos membros inferiores.

= O aluno coopera com os companheiros, de forma a contribuir
para o éxito na realizacdo de percursos de orientacdo, respei-
tando as regras estabelecidas de participacdo, de seguranca e
de preservacgdo do equilibrio ecolégico.

Realiza um percurso de orientagdo simples, a par, num espago
apropriado (mata, parque, etc.), segundo um mapa simples
(croqui ou planta), preenchendo corretamente o cartdo de
controlo e doseando o esforgo para resistir a fadiga.
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As aprendizagens serao lecionadas em fungao do mapa de rotagao de
espacos definida para cada professor

AREA DA APTIDAO FisiCA
= Capacidades motoras
condicionais e coordena-
tivas

AREA DOS CONHECIMENTOS

= Desenvolver capacidades motoras evi-
denciando aptiddo muscular e aptidao
aerdbia no Treino Funcional e enquadra-
das na Zona Saudavel de Aptidao Fisica
do programa FlTescola.

= Relacionar aptidao fisica e saude e identi-
ficar os fatores associados a um estilo de
vida saudavel, nomeadamente o desen-
volvimento das capacidades motoras.

= |dentificar e interpretar os valores olimpi-
cos e paralimpicos, compreendendo a
sua importancia para a construgao de
uma sociedade moderna e inclusiva.

Aptidao Fisica

= O aluno realiza exercicios fisicos para melhoria das capacida-
des motoras condicionais e coordenativas, nomeadamente
resisténcia, forca, flexibilidade, velocidades, destreza geral,
equilibrio.

= Aplicagdo da bateria de testes do FITescola com respetiva re-
feréncia da ZSAF (Zona Saudavel de Aptid3o Fisica para cada
capacidade, bem como no treino funcional.

= Executa o Circuito de treino funcional com 6 estagoes, tecni-
camente correto e no menor tempo possivel.

Proporcionar atividades formativas que impliquem, por parte

do aluno:

= conhecer e aplicar cuidados de higiene;

= conhecer e aplicar as regras de seguranca pessoal e dos com-
panheiros;

= conhecer e aplicar regras de preservagado dos recursos mate-
riais e do ambiente;

= reforgar o gosto pela pratica regular de atividade fisica;

= aplicar processos de elevagao do nivel funcional da aptiddo
fisica.

Autoavaliador/
Heteroavaliador
(transversal as
areas)

Participativo/
colaborador/
Cooperante/
Responsavel/
Autonomo
(8,C,D,EF,G,l,
J)

Cuidador de si e
do outro
(B,E, F,G)

8 de outubro de 2025

Grupo Disciplinara de Educagao Fisica




