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GESTAO DO TEMPO

N2 de tempos N2 de tempos
s Apresentacdao 2 s
= Desenvolvimento das aprendizagens essenciais 40 = Desenvolvimento das aprendizagens essenciais 36
% Avaliacdo das aprendizagens 8 % Avaliacdo das aprendizagens 8
w (%]
b N
TOTAL 50 TOTAL 44
GESTAO DAS APRENDIZAGENS
Tempos Organizador Aprendizagens Essenciais . L. . . . Descritores do
} ) i ) ) AgOes estratégicas de ensino orientadas para o perfil dos alunos '
Letivos Temas/Dominios Conhecimentos, Capacidades e Atitudes perfil dos alunos
AREA DAS ATIVIDADES Fi- | O aluno deverd ser capaz de: Futebol | Basquetebol Conhecedor/
SICAS = Cooperar com os companheiros para o al- | O aluno: sabedor/ culto/
= JDC: Futebol e Bas- cance dos objetivos do JOGOS DESPORTI- = Coopera com os companheiros, quer nos exercicios, quer no jogo, | informado
quetebol VOS COLETIVOS realizando com oportuni- escolhendo as acGes favoraveis ao éxito pessoal e do grupo, admi- | (A, B, G, |, )J)
dade e corre¢do, em situagdo de jogo tindo as indica¢Oes que |Ihe dirigem e aceitando as opgdes e falhas
e/ou exercicio critério, as acdes técnico- dos seus colegas.
94 taticas elementares e intermédias em to- | = Aceita as decisdes da arbitragem, identificando os respetivos si-
das as fungdes (jogador e arbitro). nais e trata com igual cordialidade e respeito os companheiros e
os adversarios, evitando a¢des que ponham em risco a sua integri-
dade fisica, mesmo que isso implique desvantagem no jogo.
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= GINASTICA: Apare-
lhos / Acrobatica

= Compor, realizar e analisar esquema indi-
viduais e em grupo, aplicando os critérios
de correcdo técnica, de expressao e de
combinagdo GINASTICA DE APARELHOS e
GINASTICA ACROBATICA.

Futebol

= Conhece o objetivo do jogo, a fun¢do e o modo de execucgdo das
principais agOes técnico-taticas e as suas principais regras: inicio e
recomego do jogo, marcagao de golos, bola fora e reposicao da
bola em jogo, canto e pontapé de canto, principais faltas e incor-
re¢Oes, marcagao de livres e de grande penalidade, bola pela linha
de fundo e reposicdo da bola em jogo, adequando as suas ag¢des a
esse conhecimento.

Em situacdo de jogo 5x5 ou 7x7, realiza com oportunidade a corre-
¢do global, no jogo e em exercicios critério, as agbes: rece¢do de
bola, remate, remate de cabega, condugao de bola, drible, finta,
passe, desmarcag¢do e marcagao.

Basquetebol

= Conhece o objetivo do jogo, a fungdo e o modo de execucgdo das
principais agGes técnico-taticas e as regras, formas de jogar a bola,
inicio e recomeco do jogo, bola fora, passos, dribles, bola presa,
faltas pessoais e trés segundos, adequando as suas agdes a esse
conhecimento.

Em situagdo de jogo 5 x 5, coopera com os companheiros para al-
cancar o objetivo do jogo o mais rapido possivel, realiza com cor-
recdo e oportunidade, no jogo e em exercicios critério, as acGes
referidas no programa Introducdo e ainda: fintas de arranque em
drible, rececdao-enquadramento, langamento em salto, drible de
progressao com mudangas de dire¢do pela frente, drible de prote-
¢do, passe com uma mao, passe e corte, ressalto, posicao defen-
siva basica e enquadramento defensivo. Em exercicios critério, re-
aliza mudancgas de direcdo entre pernas e por tras das costas, lan-
¢amento com interposicdo de uma perna e arranque em drible (di-
reto ou cruzado).

Gindastica de aparelhos

Coopera com os companheiros nas ajudas, paradas e corregdes que
favorecam a melhoria das suas presta¢des, garantindo condi¢des de
seguranca, pessoal e dos companheiros, e colabora na preparacao,
arrumacao e preservac¢do do material.

- No minitrampolim, com chamada com elevacdo rapida dos bragos
e recec¢do equilibrada no colchdo de queda, realiza os seguintes sal-
tos: salto em extensao, Salto engrupado, Pirueta vertical e Carpa de
pernas afastadas.
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As aprendizagens serao lecionadas em funcao do mapa de rotacao de espacos definida para cada professor

= ATLETISMO: Resis-

téncia, velocidade,
estafetas, triplo
salto.

Realizar e analisar, no ATLETISMO, saltos,
corridas, langamentos e marcha, cum-
prindo corretamente as exigéncias ele-
mentares, técnicas e do regulamento,
como praticante e juiz.

Acrobatica

= Compreende e desempenha corretamente as fungdes como base,
intermédio ou volante, na sincronizagdo dos diversos elementos
coreograficos e acrobaticos.

= Conhece e efetua com corregdo técnica as pegas, montes e des-
montes ligados aos elementos a executar.

= Combina numa coreografia (com musica e sem exceder dois minu-
tos), a par, destrezas gimnicas, exercicios de grupo de equilibrio
e/ou dindmicos (pares) e em situagdo de exercicio em trios de
forma segura, harmoniosa e fluida, com corregao e postura gim-
nica.

Atletismo

= Coopera com os companheiros, admitindo as indica¢des que |he
dirigem e cumprindo as regras que garantam as condicGes de se-
guranca e a preparac¢do, arrumacdo e preserva¢do do material.

Resisténcia

= Realiza, em situagdo de corrida continua, de jogo, percursos de ha-
bilidades ou outras agdes motoras globais de longa duragao
(acima dos 15 minutos), com intensidade moderada a vigorosa,
sem diminuicdo nitida de eficacia, controlando o esforco, resis-
tindo a fadiga e recuperando com relativa rapidez apds o esforgo.

Corrida de Estafetas

= Efetua uma corrida de estafetas de 4x50 metros, recebendo o tes-
temunho, na zona de transmissao, com controlo visual e em movi-
mento, entregando-o com seguranga e sem acentuada desacelera-
cdo.

Triplo salto

= Executa o triplo salto com corrida de balango de seis a dez passa-
das e impulsdo na tdbua de chamada. Realiza corretamente o en-
cadeamento dos apoios - 1.2 salto em pé coxinho, 2.2 salto para o
outro pé e o ultimo com a técnica de passada, com queda a dois
pés na caixa de saltos.

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

Critico/Analitico
(A, B,C,D,G)

Indagador/
Investigador/
Sistematizador/
organizador
(A,B,C,D,F H,
1)
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= ATIVIDADES RITMI-

CAS EXPRESSIVAS —
Danga Sociais e/ou
dancgas Tradicio-
nais

= PERCURSOS - Ori-

entagao

aplicando as regras, como jogador, e arbi-
tro.

= Apreciar, compor e realizar, nas ATIVIDA-
DES RITMICAS EXPRESSIVAS, sequéncias
de elementos técnicos elementares em
coreografias individuais e/ou em grupo
com expressividade.

Realizar PERCURSOS (Orientacdo) elemen-
tares, utilizando técnicas de orientagdo e
respeitando as regras de organizagao,
participacdo, e de preservacgdo da quali-
dade do ambiente.

lhendo as agdes favoraveis ao éxito pessoal e do companheiro, ad-
mitindo as indicagdes que lhe dirigem, aceitando as opg¢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 basica e a pon-
tuacdo do jogo de singulares, identifica e interpreta as condi¢des
que justificam a utilizagcdo diferenciadas das técnicas de jogo

- Coloca o volante ao alcance do companheiro, executando correta-
mente, os seguintes tipos de batimentos a) clear, b) lob, c) servigo
curto e d) servigo comprido.

Danga Social ou Tradicional
O aluno:

- Coopera com os companheiros, incentiva e apoia a sua participa-

¢do na atividade, apresentando sugestdes de aperfeicoamento, e

considerando, por seu lado, as propostas que lhe sdo dirigidas.

- Analisa as suas a¢des e as dos companheiros, nos diferentes tipos

de situagdo, apreciando as qualidades e caracteristicas do movi-

mento.

- Aceita limitagdes do parceiro, bem como as suas falhas, procu-

rando o éxito do par em todas as situagdes. Respeita o espago par-

tilhavel, mantendo distancia dos outros pares, de modo a evitar

choques que perturbem o seu desempenho.

- Em situagdo de danga a pares, seleciona com antecipagao, do re-

pertério desenvolvido, os passos/figuras a executar a sua vontade e

mediante a disponibilidade de espaco, mantendo a estrutura rit-

mica da danga selecionada.

Orientacao

= Coopera com os companheiros, de forma a contribuir para o
éxito na realizagdo de percursos de orientagdo, respeitando as

regras estabelecidas de participacdo, de seguranca e de preser-
vacdo do equilibrio ecoldgico.

EINOVACAC de Escolas
2¥ Jodo . Siva Correia
= RAQUETES: JOGOS DE RAQUETAS, em “individuais” e Badminton Respeitador da
Badminton “pares” com iniciativa e ofensividade, - Coopera com os companheiros, nas diferentes situacGes, esco- | diferenca

(A, B, E, F, H)

Questionador e
Comunicador
(A,B,D,E, F,G,
H,1,1J)

Autoavaliador/
Heteroavaliador
(transversal as
areas)

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

Cuidador desie
do outro

(B,E, F,G)
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AREA DA APTIDAO FiSICA
= Capacidades moto-
ras condicionais e
coordenativas

AREA DOS CONHECIMEN-
TOS

= Desenvolver capacidades motoras eviden-
ciando aptiddo muscular e aptiddo aero-
bia no Treino Funcional e enquadradas na
Zona Saudavel de Aptidao Fisica do pro-
grama FlTescola.

Relacionar aptidao fisica e saude e identi-
ficar os fatores associados a um estilo de
vida saudavel: composi¢do corporal, ali-
mentacdo, repouso, higiene, afetividade,
qualidade do meio ambiente;

Interpretar a dimensao sociocultural dos
desportos e da atividade fisica na atuali-
dade e ao longo dos tempos, identifi-
cando fendmenos associados a limitagdes
e possibilidades de pratica dos desportos
e das atividades fisicas, tais como: o se-
dentarismo e a evolugdo tecnoldgica, a
polui¢do, o urbanismo e a industrializa-
¢ao, relacionando-os com a evolugdo das
sociedades

* Possibilidade de articular com a DAC dos
92 anos “Pensar o meu Futuro”.

= Realiza um percurso de orientacdo simples, a par, num espacgo
apropriado (mata, parque, etc.), segundo um mapa simples (cro-
qui ou planta), preenchendo corretamente o cartdo de controlo
e doseando o esforgo para resistir a fadiga.

FITescola e Circuito Funcional

O aluno:

= Coopera com os companheiros, incentiva e apoia a sua participa-

¢do na atividade FITescolas

Realiza os seguintes testes da bateria: peso. Altura, vaivém, velo-

cidade, salto horizontal, agilidade, flexibilidade de m.i. e de om-

bros, cumprindo os protocolos de realizagdo de cada um dos tes-

tes indicados

Circuito Funcional

Realiza o circuito funcional, no menor tempo possivel, execu-

tando os exercicios com corregdo técnica e postural.

O aluno:
= através de trabalho individual ou de grupo, pesquisa, analisa e
conhece os conteudos enunciados.

8 de outubro de 2025
Grupo Disciplinar de Educagéo Fisica




