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DESCRITORES DO PERFIL

Toépicos de Conteudo

Temas

Area dos

Conhecimentos

Area de
Aptidao Fisica

Area das
Atividades
Fisicas:

Atletismo

Jogos

O aluno deve ficar capaz de:

Conhecer os processos fundamentais das adaptacGes morfoldgicas,
funcionais e psicoldgicas, que lhe permitem compreender 0s
diversos fatores da Aptidao Fisica.

Identificar as capacidades fisicas: resisténcia, forca,
velocidade, flexibilidade, agilidade e coordenacéo (geral),
de acordo com as caracteristicas do esfor¢o realizado.

Desenvolver capacidades motoras evidenciando aptiddo muscular
e aptiddo aerdbica, enquadradas na Zona Saudavel de Aptidao
Fisica do programa Fitescola, para a sua idade e sexo.

SUBAREA ATLETISMO:

Realizar, do ATLETISMO, saltos, corridas e lancamentos,
segundo padrées simplificados, e cumprindo corretamente as
exigéncias elementares técnicas e regulamentares.

SUBAREA JOGOS:

Participar em JOGOS ajustando a iniciativa propria e as qualidades
motoras na prestacdo as possibilidades oferecidas pela situacéo de
jogo e ao seu objetivo, realizando habilidades bésicas e agdes
técnico-taticas fundamentais, com oportunidade e corregdo de
movimentos.

DOS ALUNOS

(C,G,J)

(E,F, G,J)

(E,F,J)

<~ TESTES DE CONDICAO FISICA -I:

Y Resisténcia, Velocidade, Forca,
Flexibilidade, Coordenacéo. IMC.

<~ ATLETISMO: - Corridas -
'Y’ Resisténcia, Velocidade,
Estafetas.

<~ ATLETISMO: - Saltos -
Y Salto em altura (técnica de Tesoura),

'Y' Salto em Comprimento.
(técnica de voo na passada ou de extensao)

< ATLETISMO: - Langcamentos -

Y Lancamentos: Bola / Peso;

- Executa os lancamentos de acordo com
as regras e técnica especifica.
(Peso - s\ balanco e técnica lateral)

<~ JOGOS:
‘Y Jogos de pequena organizacso:
Ex. Apanhada, Barra lengo, Feiticeiros...
Y Jogo dos passes;
Y Jogo bola ao capitio;
Y’ Jogo bola ao poste;
Y’ Jogo do Mata c\ Piolho;

'Y’ Jogo de Futebol Humano.
(Ataque # Defesa ...)

'Y J0GOS ALTERNATIVOS:
Xadrez / Tag-Rugby / Jogos Tradicionais
» Introdugdo as técnicas bésicas de jogo,
Regras e jogo dirigido/condicionado.
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EDUCACAO
<~ FUTSAL:
Y Passe/ Recepcdo, Conducao de bola;
Drible / finta e Remate.
Futsal "Y' Jogo reduzido espaco e n° jogadores
< Ativi 2x1 1
SUBAREA JOGOS DESPORTIVOS COLETIVOS (C,E, F,J) $ Sfxiﬁzexjc’;gfg o
Andebol Cooperar com os companheiros para o alcance do objetivo dos JOGOS < ANDEBOL:
B +ebol DESPORTIVOS COLETIVOS (Basquetebol, Futebol, Andebol, Voleibol), 'Y Passe de Ombro / Rececéio;
asqueteno desempenhando com oportunidade e correcdo as agdes solicitadas Y Drible, Remate
elas situacGes de jogo, aplicando a ética do jogo e as suas regras T Atividades 2x1+Gr,
Voleibol P ¢ 1080, ap Jog gras. Y situacio de jogo 5x5
(Jogo dirigido)
<~ BASQUETEBOL:
Y Tecnica: Passe / Recepgdo; Drible
(protegdo/progressao); Langamento parado;
Y Atividades 2x1, 2x2
Y Situacdo de jogo 3x3. (condicionado)
<~ VOLEIBOL:
'Y' Atitude base;
'T' Passe por cima;
'Y' Manchete;
Y Servico por baixo;
Natagao SUBAREA NATACAO Y Situagdo de Jogo 2x2 / 3x3
Deslocar-se com seguranca no MEIO AQUATICO (Natac3o),
(E,F, G,J) <~ NATACAO:

coordenando a respiragdo com as ag¢les propulsivas especificas das
técnicas selecionadas.

Y Adaptacdo ao Meio Aquatico;

Y Jogos de respiracdo, propulséo,
Flutuagio, equilibrio; ...

T Técnica de nado de Crol e Costas
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<~ GINASTICA ARTISTICA de SOLO:
Gindistica T Elnerns e g it
SUBAREA GINASTICA , L. (E, F, H, J) Y Posi(;f);:s de Fle)%,: I;c;t;.te, Vela,...
Compor e realizar, da GINASTICA (Solo, Aparelhos e ritmica), as Y Posicdo de equilibrio: Avido, ...
destrezas elementares de solo, aparelhos e minitrampolim, em Y Rolamento a frente engrupado;
esquemas individuais e/ou de grupo, aplicando os critérios de correcdo :;' Ezﬁszggg :;ii?:;;ii::grwado;
técnica e expressao, e apreciando os esquemas de acordo com esses Sequéncia Gimnica.
critérios.
<~ GINASTICA DESPORTIVA
DE APARENHOS:
Y’ Boque: salto de eixo.
Y Plinto: Salto de coelho e Salto de barreira facial.
Orientacio Realiza jogos de orientagao e um percurso de orientagao simples, (E,F, H) 'Y’ Saltos no Minitrampolim !
a par, num espaco apropriado(logradouro da EB Mira), segundo t Extensdo; # Engrupado ¢ 1/2 Pirueta.
um m:i\pa simples (croqui ou planta), preenchendo corretamente O ATIVIDADES RITMICAS E EXPRESSIVAS:
o cartdo de controlo. GINASTICA RITMICA:
Y Manejo da Corda, Arco, Bola;
Y Realizacdo de uma pequena sequéncia.
DANGA:
Atividades Interpretar sequéncias de habilidades especificas elementares das (C.E.F.H,J) $ Movimentaggo ritmica e expressiva;

s B T . , 2, A, Habilidades especificas e elementares da danca;
Ritmicas e dangas, em coreografias individuais e/ou de grupo. Coreografias individuais ou em grupo.
Expressivas

<~ ORIENTACAO:
Y Percurso da escola elaboracdo do croqui/mapa;
T Percurso de linha ;
Y Jogo dos pontos cardeais. ..
Realiza batimentos em situacdo de jogo 1 + 1 e 1x1, com < JOGOS DE RAQUETAS:
Jogos de oportunidade e corregdo. (E1 F, J) 'Y Ténis de Mesa - pega, servico, deslocamentos,
Raquetas Em situagao de jogo realiza deslocamentos e aplica as técnicas batimentos direita e esquerda, bola cortada, topspin,
. ~ smash,
elementares dos batimentos (devolugdo da bola) esquerda e Y Jogo1+1elxt.
direita.
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o LUTA:

Luta Realizar a¢des de oposicdo direta solicitadas de COMBATE (Luta), (E, F,J) $ jgggz g: ;Z:iasé rgsftélss:\o/ desequilibrio;
utilizando as técnicas fundamentais de controlo e desequilibrio, com Y Técnicas de solo - '
seguranca (prépria e do opositor), aplicando as regras e 0s principios Dupla prisio de pernas c\ rotagio;
éticos. Pris&o do braco c\ rotagdo pela frente;

Técnicas de pé :
Barreira exterior ¢\ a perna;
Prisdo de pernas c\ projeccao ant.;

'T' Luta 1x1 condicionada;

AUTOAVALIAGAO
< APRESENTAQAO DE TRABALHOS
Autoavaliacio AprecLar 0S Seus des_empenhos e os dos outros, dando e aceitando TEMAS DE TRABALHOS.
o sugestdes de melhoria; - Espirito Desportivo:

e realizagdo de | jgentificar aspetos criticos que permitam a melhoria do seu * “Fair-Play”;

trabalhos desempenho; - Desporto e Saide:
identificar pontos fracos e fortes das suas aprendizagens; ) ng;;so‘i?s‘i’égis;”u‘i‘fe"
utlllzar_ o0s dados da sua autoavaliagcdo para se envolver na * Beneficios do desporto na satide
?prendlzagem; _ - Eventos desportivos:
interpretar e explicar as suas opcdes; descrever processos de * Jogos Olimpicos (atletas/marcas...)
pensamento e agdo, usados durante a realizagdo de uma tarefa ou * Campeonatos do mundo;
abordagem de um problema. * Atletas Portugueses em competigoes, ...
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Modalidades de Avaliagdao

Areas de Competéncias do Perfil dos Alunos: C— Raciocinio e resolucdo de problemas. / E — Relacionamento Interpessoal.
F — Desenvolvimento Pessoal e Autonomia. / G — Bem — Estar, Saude e Ambiente.
H — Sensibilidade estética e artistica. / J — Consciéncia e dominio do corpo.

Polidesportivo exterior — campo de basquetebol, campo de andebol e de futsal, campo de voleibol (piso muito rugoso e abrasivo).
Sala adaptada para as aulas de gindstica — colchdes de queda e colchdes de ginastica.
Materiais para realizar jogos e bolas das diferentes modalidades.

Instrumentos de Avaliagao

As modalidades de avaliacdo utilizadas pelo grupo de Educacdo Fisica
no 2° Ciclo séo:

Avaliacao Diagnostica: realiza-se no inicio de cada matéria através de
questionario e observagdo direta.

Avaliacdo Continua: realiza-se no decorrer das matérias através de
questionario e observacao direta.

Avaliacdo Sumativa: Decorre do somatorio de todas as avaliagfes parcelares
das matérias abordadas.
- A classificacdo de final de periodo a propor, bem como a de final de ano

letivo, representa todo o percurso do aluno nas tarefas e aprendizagens por ele
desenvolvidas. Como tal, aquando da atribuicdo do nivel/classificacdo, sera
tido em consideracdo o estadio inicial apresentado pelo aluno, a sua

progressao/evolucdo e o empenho/esforgo demonstrado nas aprendizagens.

Nota: A falta de equipamento/material adequado a disciplina, bem como a

participacdo e comportamento influenciam significativamente a avaliacdo do aluno.

Instrumentos de avaliacao:

Fichas e grelhas de registo do desempenho dos alunos nas

atividades propostas (observacéo direta da atividade fisico motora);

Relatérios, trabalhos e questdes sobre temas, atividades e

modalidades abordadas;

Bateria de testes de Condicdo Fisica selecionada, Tabelas e marcas

de orientacgdo...

Grelhas excel com férmula padronizada para avaliagdo
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