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APRENDIZAGENS ESSENCIAIS COMUNS As ATIVIDADES
DESPORTIVAS:

-Relacionar-se com cordialidade nas situacdes e procurar o éxito
pessoal e do grupo.

- Aceitar o apoio dos companheiros nos esforcos de
aperfeicoamento

préprio, bem como as opgSes do(s) outro(s) e as dificuldades reveladas
por ele(s);

- Interessar-se e apoiar os esforcos dos companheiros com

oportunidade, promovendo a entreajuda para favorecer
o aperfeicoamento e satisfagao prépria e do(s) outro(s);

- Cooperar nas situacdes de aprendizagem e de organizacao,

escolhendo as ac¢des favordveis ao éxito, seguranca e bom ambiente
relacional, na atividade da turma.

- Analisar e interpretar a realizacdo das atividades fisicas selecionadas,
aplicando os conhecimentos sobre a técnica, organizacio e
participacao, ética desportiva.

- Apresentar iniciativas e propostas pessoais de desenvolvimento

da

Educacao Fisica
Ano Escolaridade: 82

DESCRITORES DO PERFIL
DOS ALUNOS

/A-Linguagem e textos;
B- Informagao e comunicagao;

D- Pensamento critico e
pensamento criativo;

E- Relacionamento
interpessoal;

F- Desenvolvimento pessoal e
autonomia;

G- Bem-estar, saude e
ambiente.

atividade individual e dn osriina considerandn tamhém as aue <3n

Tdpicos de Conteudo

- Atitudes e Valores

- Educagdo para a Cidadania

- Respeito pelos colegas e professor
- Cumprimento das tarefas

- Preservagdo do material

- Autonomia

- Conhecimento

- Aptidao Fisica
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Dominio:
Atividades

Desportivas

PORTUGUESA AN Agrupamento de

Escolasde Mira

AE: CONHECIMENTOS, CAPACIDADES E ATITUDES

- Elevar o nivel funcional das capacidades condicionais e
coordenativas gerais, particularmente, de resisténcia geral de

longa e de média

duracdo; da forca resistente; da forca rapida; da velocidade de
reagao

simples e complexa, de execu¢do, de deslocamento e de
resisténcia;

das destrezas geral e especifica.
- Conhecer e aplicar diversos processos de elevacdo e manutencdo da
condicdo fisica de uma forma auténoma, na perspetiva da saude,
qualidade de vida e bem-estar.
- Conhecer e interpretar os fatores de salde e risco associados a
pratica das atividades fisicas e aplicar as regras de higiene e de

seguranga.

- Respeito pelos colegas e professores; cumprimento de regras de sala
de aula; cumprimento das tarefas e respeito pelos prazos; material

necessario; pontualidade.

Educacao Fisica
Ano Escolaridade: 82

DESCRITORES DO PERFIL
DOS ALUNOS

A,B,D,E,F,G

Tépicos de Conteudo

- Atitudes e Valores

- Educacao para a Cidadania

- Respeito pelos colegas e professor
- Cumprimento das tarefas

- Preservacao do material

- Autonomia

- Conhecimento

- Aptiddo Fisica




£ REPUBLICA Educagdo Fisica
PORTUGUESA \‘ Agrupamento de g o
EDUCAGAO ”A\'\M‘ Escolasde Mira Ano Escolaridade: 82

Dominios / : DESCRITORES DO PERFIL
Termnas AE: CONHECIMENTOS, CAPACIDADES E ATITUDES DOS ALUNOS

Toépicos de Conteudo

Nota: para cada matéria existe trés niveis de especificagdo e
Dominio: dominio - Introdugao (l), Elementar (E) e Avangado (A). Cada nivel
Atividades traduz a atividade representativa de um certo grau de competéncia
Desportivas pratica de interpretacao dos contelidos dessa matéria. AB.DEFG

Subdominio:
0 A - 0
Jogos alunﬂmxdmsmmpﬂms&sw
| laridade de nivel INTRODUGAO 5 matérias. de diferent
Desportivos
subareas (1 nivel de uma matéria do Subdominio JDC, 1 nivel de uma

Coletivos
matéria do Subdominio GIN, 3 niveis de 3 matérias dos restantes
Subdominios, cada um de Subdominios diferentes) e de acordo com - Identificagéo do jogo;
as seguintes condigoes de possibilidade: - Regras do jogo;
- A¢bes motoras:

VOLEIBOL | _Conhecer o objetivo do jogo, a técnica de execugdo dos - posi¢éo base;
elementos técnico-taticos, a equipa de arbitragem e as - deslocamentos;
principais regras (dois toques, transporte, violacdo da rede e da - passe,
linha divisoria, formas de jogar a bola, numero de toques - manchete;
consecutivos por equipa, bola fora, faltas no servigo, rotagéo ao - Servigo por baixo.

servico, sistema de pontuaco). - Fundamentos técnico-taticos do jogo:

ataque e defesa;
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&~R Escolas de Mira Ano Escolaridade: 82

EDUCACAO

e AE: CONHECIMENTOS, CAPACIDADES E ATITUDES PESCRITORES BO PERFIL Topicos de Contetido

LGINES DOS ALUNOS
- Cooperar com os companheiros para o alcance do objetivo,

nos JOGOS DESPORTIVOS COLETIVOS, realizando com

VOLEIBOL . x < T - ldentificagéo do jogo;
oportunidade e corregdo as agles técnico-taticas elementares

em todas as fungdes, conforme a oposicdo em cada fase do - Regras do jogo;

: . A , . - Agbes motoras:
jogo, aplicando as regras, ndo s6 como jogador, mas também ¢

L - posicao base;
como arbitro. posig

O aluno em situagao de jogo 2x2;3x3 num campo reduzido: AB,DEFG - deslocamentos;

. - passe;
- serve por baixo;

. . - manchete;
- recebe o0 servico em manchete ou em passe;

A ~ , - Servigo por baixo.
- na sequéncia da rececdo ao servico passa a bola a um

. : - Fundamentos técnico-taticos do jogo:
companheiro ou envia a bola em passe colocado para o campo

- ataque e defesa;
adversario;

- Ao segundo toque posiciona-se para finalizar o ataque.

No jogo e em exercicio-critério realiza os elementos técnicos:
- posicao base;

- deslocamentos;

- passe;

- manchete;

- servigo por baixo.
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% PORTUGUESA Agrupamento de . o
EDUCAGAO Y &R Escolasde Mira Ano Escolaridade: 82
Dominios / DESCRITORES DO PERFIL o ,
AE: CONHECIMENT APACIDADES E ATITUDE T
Temas (6(0) C oS, C C ) UDES DOS ALUNOS Opicos de Conteldo
-Conhecer o objetivo do jogo, a técnica de execucgdo
Dominio: |dos

Atividades [elementos técnico-taticos do programa, a equipa de

Desportivas [arbitragem
Subdominio: [€ as principais regras (formas de jogar a bola, inicio e

Jogos recomeco ] o .
Desportivos |d€ jogo, bola fora, dribles, passos, bola presa, faltas Identificacdo do jogo;
Coletivos pessoais, - Regras do jogo;

trés segundos).
- Cooperar com os companheiros para o alcance do
BASQUETEBOL [objetivo, - passe e rece¢ao;
nos JOGOS DESPORTIVOS COLETIVOS, realizando com A,B,D,E,F,G
oportunidade e corre¢do as acdes técnico-taticas
elementares

em todas as funcdes, conforme a oposicdo em cada fase
do - langamento na passada;

- Agdes motoras:

- drible de progressao e protecao;

- langamento parado ;

jogo, aplicando as regras, ndo s6 como jogador, mas

. L - posicao basica ofensiva.
também como arbitro.

-0 aluno em situacdo de jogo 3x3: - Fundamentos técnico-taticos do
- passa a um companheiro que garanta linha de passe jogo:
mais ofensiva; - ataque e defesa;

- dribla para abrir linha de passe;

- desmarca-se e corta para o cesto;

- ao entrar em posse de bola, enquadra-se em atitude
ofensiva basica, optando pela acdo mais ofensiva;

- liberta-se do defensor para finalizar ou passar;
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PORTUGUESA Agrupamento de .
A'\ Escolasde Mira Ano Escolaridade: 82

EDUCACAO

Dominios / DESCRITORES DO PERFIL

AE: CONHECIMENTOS, CAPACIDADES E ATITUDES Topicos de Conteudo

Temas DOS ALUNOS

No jogo e em exercicio critério realiza com correcdo

Dominio: 03
Atividades elementos técnicos:
- Identificacdo do jogo;
Desportivas - passe e rececao;
P ABD,EFG - Regras do jogo;
Subdominio: | - drible de progressao e protegdo; - AcBes motoras:
Jogos - langamento parado ;
- passe e rece¢ao;
Desportivos - langamento na passada;
. - drible de progressao e protegdo;
Coletivos - posi¢cdo basica ofensiva.
- langamento parado ;
BASQUETEBOL - langcamento na passada;

- posicdo basica ofensiva.

- Fundamentos técnico-taticos do
jogo:
- ataque e defesa;
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EDUCACAO

Dominios / AE: CONHECIMENTOS, CAPACIDADES E ATITUDES DESCRITORES DO PERFIL Topicos de Contetdo

Temas DOS ALUNOS
- Compor, realizar e analisar esquemas individuais e em grupo da

Dominio: Ginastica (Solo, Aparelhos), aplicando os critérios de corregdo técnica, - Identificagdo das atividades gimnicas:
Atividades

Desportivas expressdo e combinacdo das destrezas e apreciando os esquemas de - Ginastica de Solo (elementos

Subdominio: acordo com esses critérios. gimnicos):

Ginasti i - rolamento a frente engrupado;
Ginastica GINASTICA SOLO

rolamento a frente saltado;

O aluno realiza, em sequéncia: R
- rolamento a retaguarda engrupado

- rolamento a frente engrupado; .
grup e com Ml estendidos afastados;

- rolamento a frente saltado;

apoio facial invertido;
A,B,D,E,F,G

- rolamento a retaguarda engrupado e com MI - roda;

GINASTICA estendidos afastados;

posicdo de equilibrio

- apoio facial invertido;

Solo e Aparelhos - posicao de flexibilidade — ponte ou

- roda; i30;

— avido;
- posicdo de equilibrio — avido;
- espargata;
- posicdo de flexibilidade — ponte ou

espargata; GINASTICA APARELHOS

) - Gindstica de Aparelhos no Plinto:
Plinto:

) ) o - Salto de eixo (plinto longitudinal);
- Salto de eixo (plinto longitudinal);

. L - Salto de coelho ( plinto longitudinal).
- Salto de coelho ( plinto longitudinal).
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EDUCACAO

Dominios / DESCRITORES DO PERFIL

AE: CONHECIMENTOS, CAPACIDADES E ATITUDES Tépicos de Conteudo

LGINES DOS ALUNOS

Dominio: - Realizar e analisar do ATLETISMO, saltos, corridas, - Corridas de Velocidade - 40m;

Atividades . A -
. lancamentos e marcha, cumprindo corretamente as exigéncias - Estafetas (transmissdo ascendente);

Desportivas
Subdominio: elementares, técnicas e do regulamento, ndo sé como - Salto em Comprimento com a
ATLETISMO praticante, mas também como juiz. técnica da passada;
RAQUETES -Langcamento do peso.

OUTRAS

-Conhecer os regulamentos especificos de cada disciplina
tres materias (corridas e saltos), a técnica de execucdo das disciplinas

ATLETISMO abordadas e as regras de seguranca. A,B,D,EF,G

Realizar, no atletismo:

- Corridas de Velocidade com partida de pé (2 ou 3 apoios) de
40m;

- Transmite o testemunho (transmissdo ascendente) em
estafetas de 2/3 elementos.

- Salto em Comprimento com a técnica da passada;
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m Escolasde Mira Ano Escolaridade: 82

EDUCACAO

Dominios / DESCRITORES DO PERFIL

AE: CONHECIMENTOS, CAPACIDADES E ATITUDES Tépicos de Conteudo

Temas DOS ALUNOS
D?mm'o: - Realizar com oportunidade e correcdo as a¢des técnicotdticas - Identificagdo do jogo;
Atividades P
Desportivas elementares, nos JOGOS DE RAQUETES, garantindo a - Regras do jogo;
iniciativa e ofensividade em participa¢cdes «individuais», - Batimentos:
.. aplicando as regras, ndao sé como jogador, mas também como - servico, curto e comprido;
Subdominio: lear:
ATLETISMO arbitro. - clear;
A,B,D,E,F,G - remate;
RAQUETES - Conhecer o objetivo do jogo, a técnica de execugdo dos
OUTRAS - lob;
batimentos, a constituicdo da equipa de arbitragem e as
- amortie.
principais regras (inicio e recomeg¢o do jogo, duracdo e
interrupgdes de jogo).
RAQUETAS
(Badminton) O aluno em situacdo de jogo de singulares, num campo de

Badminton, desloca-se e posiciona-se corretamente para
devolver o volante utilizando os seguintes batimentos:

- servigo, curto e comprido;

- clear;

- remate;

- lob;

- amortie.
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EDUCACAO

Dominios /

Temas

PORTUGUESA AN Agrupamento de

Escolasde Mira

AE: CONHECIMENTOS, CAPACIDADES E ATITUDES

Educacao Fisica
Ano Escolaridade: 82

DESCRITORES DO PERFIL
DOS ALUNOS

Topicos de Conteudo

Dominio:
Atividades
Desportivas

Subdominio:
ATLETISMO

RAQUETES /
OUTRAS

OUTRAS
(Natagdo)

- Deslocar-se com seguranca no MEIO AQUATICO (Natagdo),
coordenando a respiracdo com as a¢des propulsivas especificas
das técnicas selecionadas;

-Conhecer o regulamento da Natacdo Pura Desportiva (NPD), a
técnica de execucdo das técnicas de nado alternadas e as

regras de seguranga.

Adaptacdo ao Meio Aquatico (AMA), o aluno:

- coordena a inspiracdo/expiracdo, com e sem apoios;

- flutua em equilibrio, em diferentes posi¢des;

- associa a imersdo as diferentes posi¢cGes de flutuagdo para se
deslocar com intencionalidade a varios niveis de profundidade;

- desloca-se a superficie através de agbes propulsivas dos

membros inferiores;

- salta para a piscina, partindo de posicdes e apoios variados

mergulhando para apanhar um objeto no fundo.

A,B,D,E,F,G

-Atividades aquadticas: deslocamentos em
submersao.

- Natacdo Pura Desportiva, utilizando
as técnicas:

-Crol e Costas (nivel elementar);

-Brugos (nivel introdutério).
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Escolasde Mira

EDUCACAO

Dominios / DESCRITORES DO PERFIL

AE: CONHECIMENTOS, CAPACIDADES E ATITUDES Topicos de Conteudo
Temas DOS ALUNOS
Dominio: Na Natagdo Pura Desportiva (NPD) o aluno realiza: *- Inicia as provas ou percursos com
Atividades (obrigatorias) partida em salto;

Desportivas
- um percurso de 50m na técnica de crol, com amplitude de - Utiliza as técnicas de viragem.

movimentos e continuidade das a¢des motoras, cumprindo as

exigéncias técnicas;

Subdominio: - um percurso de 50m na técnica de costas, com amplitude de
ATLETISMO movimentos e continuidade das acdes motoras, cumprindo as A,B,D,EF,G
RAQUETES / S
exigéncias técnicas;
OUTRAS
OUTRAS
(Natagdo) *Nota: (apenas para os alunos que jd consolidaram as

aprendizagens essenciais das técnicas de nado alternadas).

- técnica de brugos, com amplitude de movimentos e
continuidade das a¢des motoras, cumprindo as exigéncias
técnicas;

- técnica de mariposa (progressGes pedagdgicas).
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EDUCACAO

Dominios /

PORTUGUESA AN Agrupamento de

Escolasde Mira

AE: CONHECIMENTOS, CAPACIDADES E ATITUDES

Educacao Fisica
Ano Escolaridade: 82

DESCRITORES DO PERFIL

Topicos de Conteudo

Temas

Dominio:
Atividades
Desportivas

Subdominio:
Matérias
Alternativas

Frisbee

(Nivel Introdugdo)

- Conhecer o objetivo do jogo, a técnica de execugdo dos
elementos técnico-taticos do programa, a equipa de

e as principais regras.

Em situa¢do do jogo 5X5 o aluno:
- Efetua o langcamento inicial "Pull", colocando o disco em jogo

com uma trajetdria retilinea, correndo de imediato para
defender

o seu adversario direto;

- Ffetua o lancamento. corretamente nara um colega em
mais ofensiva, de preferéncia liberto de marcacao;

- Apds o langamento, desmarca-se para se libertar da
marca¢dodo seu opositor direto, criando linhas de passe
sempre com vista a finalizacgdo;

- Recebe o disco em "boca de crocodilo"/uma méo, em perfeitas
condi¢des, procurando de imediato um colega numa zona mais
ofensiva;

- Apds a perca da posse do disco, assume de imediato uma
atitude defensiva mantendo-se entre o disco e o seu

opositor direto;

DOS ALUNOS

A,B,D,E,F,G

- Identificagao do jogo

- Regras do jogo

- Langamento inicial “Pull”

- Langamento /Recec¢do

- Mudangas de diregado/fintas

- Marcagdo/desmarcagdo

- Fundamentos técnico-taticos do jogo:

ataque e defesa;
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Dominios /

IEGES

PORTUGUESA AN Agrupamento de

Escolasde Mira

AE: CONHECIMENTOS, CAPACIDADES E ATITUDES

Educacao Fisica
Ano Escolaridade: 82

DESCRITORES DO PERFIL
DOS ALUNOS

Tdépicos de Conteudo

Dominio:

Aptiddo Fisica

Bateria
Fit- Escola:

Resisténcia
Forca
Flexibilidade

Desenvolver capacidades motoras evidenciando aptidao
muscular e aptiddo aerdbia, enquadradas na Zona Saudavel de
Aptiddo Fisica do programa FlTescola, para a sua idade e
género.

- Aplicacédo de 5 testes de Aptiddo Fisica da Bateria Fit-Escola:

(“Vai-Vem”; Senta e Alcanca; Impulsdo Horizontal; Extensdes de
Bracos e Abdominais):

- Identificar sinais de fadiga ou inadaptagdo ao exercicio;

- Compreender a relacdo entre a intensidade e a duragao do esforco;

- Conhecer as capacidades motoras mais trabalhadas ao longo dos
periodos e saber explicar os principios.

RESISTENCIA:

-Corrida numa dire¢do e na oposta (“Vai-Vem”), percorrendo de
cada vez uma distancia de 20 m, aumentando o ritmo da

passada em cada minuto, atingindo ou ultrapassando o numero

Ao narriircnc da rafardnria [ 7ana Qandival Ada Antid3a Ficira - 7ZQAFE)

(E,F,G,)J)

- Desenvolvimento das capacidades
motoras condicionais (resisténcia,
velocidade, flexibilidade e forga) e
coordenativas  (coordenagdo, reacdo,
ritmo, agilidade, orientacdo espacial).
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> PORTUGUESA \' Agrupamento de S:
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EDUCACAO

Dominios / AE: CONHECIMENTOS, CAPACIDADES E ATITUDES DESCRITORES DO PERFIL
LIEGES DOS ALUNOS

FORCA:

Topicos de Conteudo

Dominio: - Desenvolvimento das capacidades
ominio: . ~ - .
O aluno realiza com corregdo, em circuitos de treino ou

Aptiddo Fisica |exercitagdo simples, com volume e intensidade definidos pelo motoras  condicionais  (resisténcia,

professor: velocidade, flexibilidade e forca) e
Acdes motoras vencendo resisténcias fracas a ligeiras, com coordenativas  (coordenagdo, reagdo,
elevada veloudadle.de c.onAtra.(;ao ml..lscular. Salt.o~ horizontal a ritmo, agilidade, orientac3o espacial).
Bateria pés juntos na maxima distancia, partindo da posi¢do de parado,
com és aralelos ingi i
Fit-Escola: P P » atingindo ou ultrapassando o nivel de (E,F,G,)J)

prestagdo definido.
Resisténcia
Forca O maior nimero de extensdes/flexdes rapidas e com pletas de
Flexibilidade bracos (a 902), num ritmo aproximado de uma flexdo em cada
3 segundos, partindo da posicao facial, mantendo o corpo em
extensdo, atingindo ou ultrapassando o nivel.
O maior nimero de abdominais num ritmo aproximado de um
abdominal por cada 3 segundos, até um maximo de 75 abdominais
(apoiar os pés totalmente no colchdo, com as palmas das maos
em cima das coxas- posicdo inicial. Em seguida, deslizar as maos
até envolverem os joelhos — posicao final.
Um abdominal sé fica completo quando a cabe ¢a tocar
novamente no colchdo).

FLEXIBILIDADE:

- O aluno, respeitando as indicacdes metodoldgicas especificas
do treino de flexibilidade (ativa):

- Realiza a¢bes motoras com grande amplitude, a custa de
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Dominios /
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Escolasde Mira

Educacao Fisica
Ano Escolaridade: 82

DESCRITORES DO PERFIL

Tdpicos de Conteudo

LIEGES

Dominio:
Aptiddo Fisica
Bateria Fit-
Escola:
Resisténcia
Forga

Flexibilidade

Dominio:

Conhecimentos

elevada mobilidade articular e elasticidade muscular
(contribuindo para a qualidade de execucdo dessas acgdes).
Chega com as duas mados a frente, o mais longe possivel,
sentado no chdo (“seat and reach”), alternadamente com uma e
outra perna fletida, deixando a outra estendida, mantendo o
alongamento maximo durante pelo menos 1”, alcangando ou

ultrapassando (a 42 tentativa) a distdncia definida (ZSAF).

- Conhecer os fundamentos das matérias abordadas, revelando
sentido analitico/critico nas situacbes de avaliagdo-regulagdo;
fundamentais das modalidades

- Conhecer os regulamentos

desportivas abordadas;

- Relacionar aptiddo fisica e saude e identificar os beneficios do
exercicio fisico para a saude. Interpretar a dimensdo sociocultural

dos

DOS ALUNOS

(E,F,G,)J)

(A, B,CD,l)

- Desenvolvimento das capacidades

motoras condicionais (resisténcia,

velocidade, flexibilidade e forca) e

coordenativas  (coordenagdo, reagado,

ritmo, agilidade, orientagdo espacial).

- Estilos de vida saudaveis;

- Exercicio fisico, alimentagdo e repouso;

- Beneficios do exercicio fisico;

- Ativacdo, retorno a calma, infecdes
cardiaca,

respiratorias, frequéncia

dificuldades de respiracdo e dor
abdominal;

- Relagdo entre aptidao fisica e saude;
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EDUCACAO

Dominios /

AE: CONHECIMENTOS, CAPACIDADES E ATITUDES

Educacao Fisica
Ano Escolaridade: 82

DESCRITORES DO PERFIL

Tépicos de Conteudo

Temas

jogos olimpicos e paralimpicos.

regras de higiene;

desportos na atualidade e ao longo dos tempos, nomeadamente os

- Conhecer nogdes basicas da importancia da atividade fisica
desportiva relacionadas com um estilo saudavel, conceito de saude,
desenvolvimento e manutengdo da condigdo fisica, conceitos

relacionados com a alimenta¢do, no¢do de seguranga no desporto e

DOS ALUNOS

flutuadores diversos, raquetas, volantes, redes, bussulas, mapas, alicates, balizas (...).

Modalidades de Avaliagéo

Bolas, coletes, cones de sinalizagdo, balizas/mini-balizas, cesto/tabela, aparelhagem, Audio FitEscola, balanga, estadidmetro, fita métrica, colchdes, banco sueco, plinto, testemunhos, pesos,

Instrumentos de Avaliagao

- Observagao direta e sistematica nas areas das Atividades Fisicas e da Aptid&o Fisica;
- Arbitragem;

- Registo fichas de verificagéo e/ou de registo descritivo com referéncia aos critérios;

- Testes escritos / fichas de trabalho / relatorios de aula / trabalhos escritos;

- Oralidade/Questdes aula, verificagao da aplicagao de conhecimentos

- Registos regulares do aluno sobre a sua aprendizagem (tomada de consciéncia regular de

aprendizagens e/ou dificuldades);

- Avaliag&o do nivel de Aptidao Fisica através da utilizagdo da Plataforma FitEscola;

- Ficha de auto / heteroavaliagao.

A-Linguagem e textos; B- Informacdo e comunicagdo; D- Pensamento critico e pensamento criativo; E- Relacionamento interpessoal; F- Desenvolvimento pessoal e
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autonomia; G- Bem-estar, saude e ambiente.



