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APRENDIZAGENS ESSENCIAIS COMUNS AS ATIVIDADES DESPORTIVAS:
-Relacionar-se com cordialidade nas situagdes e procurar o éxito pessoal
e do grupo.

- Aceitar o apoio dos companheiros nos esforgos de aperfeicoamento
préprio, bem como as opgdes 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
propria e do(s) outro(s);

- Cooperar nas situagbes de aprendizagem e de organizagao,
escolhendo as agdes favoraveis ao éxito, seguranga e bom ambiente
relacional, na atividade da turma.

- Analisar e interpretar a realizagdo das atividades fisicas selecionadas,
aplicando os conhecimentos sobre a técnica, organizacao e participagéo,
ética desportiva.

- Apresentar iniciativas e propostas pessoais de desenvolvimento da
atividade individual e do grupo, considerando também as que s&o
apresentadas pelos companheiros com interesse e objetividade;

DOS ALUNOS

- Atitudes e Valores

- Educacéo para a Cidadania

- Respeito pelos colegas e professor
- Cumprimento das tarefas

- Preservagao do material

- Autonomia

- Conhecimento

- Aptidao Fisica
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- Elevar o nivel funcional das capacidades condicionais e coordenativas
gerais, particularmente, de resisténcia geral de longa e de média
duragdo; da forca resistente; da forca répida; da velocidade de reagao
simples e complexa, de execucao, de deslocamento e de resisténcia; das

destrezas geral e especifica.

- Conhecer e aplicar diversos processos de elevagdo e manutencdo da
condigdo fisica de uma forma auténoma, na perspetiva da saude,
qualidade de vida e bem-estar.

- Conhecer e interpretar os fatores de saude 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.

DOS ALUNOS

B; D; E; F; G;J

- Atitudes e Valores

- Educacéo para a Cidadania

- Respeito pelos colegas e professor
- Cumprimento das tarefas

- Preservagao do material

- Autonomia

- Conhecimento

- Aptidao Fisica
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DESCRITORES DO PERFIL
DOS ALUNOS

Tépicos de Contelido

Dominio:
Atividades
Desportivas
Subdominio:

Jogos

Desportivos
Coletivos

BASQUETEBOL

Nota: para cada matéria existe trés niveis de especificagao e dominio
- Introdugéo (l), Elementar (E) e Avangado (A). Cada nivel traduz a
atividade representativa de um certo grau de competéncia pratica de

interpretacao dos conteudos dessa matéria.

0 aluno desenvolve as competéncias essenciais para o 10.° ano de

escolaridade de nivel INTRODUCAO em 5 matérias e de nivel

ELEMENTAR numa matéria, de diferentes subareas (2 niveis de uma

matéria do Subdominio JDC, 1 nivel de uma matéria do Subdominio GIN,
1 nivel de uma matérias do Subdominio ARExp., 2 niveis do Subdominio

Atl./Pat./Raquetas e Outras) e de acordo com as sequintes condigoes

de possibilidade:

-Conhecer o objetivo do jogo, a técnica de execugdo dos
elementos técnico-taticos, a equipa de arbitragem e as principais
regras (formas de jogar a bola, inicio e recomego de jogo, bola

fora, dribles, passos, bola presa, faltas pessoais, trés segundos).

B; D; E;F; G;J

- |dentificagao do jogo

- Regras de jogo
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Em situacdo de jogo 5 x 5 efou 3x3, coopera com 0scompanheiros
para alcangar o objetivo do jogo o mais rapido possivel:

Logo que a sua equipa recupera a posse da bola, em situagdo de transigéo
defesa-ataque: desmarca-se oportunamente, paraoferecer uma linha
de primeiro passe ao jogador com bola e,se esta ndo lhe for passada,
corta para o cesto; quando estd em posigdo de linha de segundo passe
e 0 colega da primeira linha cortou para o cesto (ou na sua diregdo),
oferece linha de primeiro passe ao portador da bola; durante a
progresséo para o cesto, seleciona a agéo mais ofensiva:

Passa a um companheiro que lhe garante linha de passe ofensivaou,
progride em drible, preferencialmente pelo corredor central (utili
zando, se necessario, fintas e mudancgas de dire¢do e ou de mao,
para se libertar do seu adversario direto), para finalizar ou abrir linha de
passe.

Ao entrar em posse da bola, enquadra-se em atitude ofensiva basica,
optando pela agdo mais ofensiva:

Lanca, se tem ou consegue situacdo de lan¢amento, utilizando o

lancamento na passada ou de curta distancia de acordo com a

DOS ALUNOS

B;D;E;F;G;J

-Realiza com corregao e

oportunidade, no jogo e em

exercicios  critério, as  acgdes
referidas no programa Introducao
(passe e recegdo; drible de

progressdo e protegdo; langamento
parado ;langamento na passada;
posicéo basica ofensiva) e ainda: a)
fintas de arranque em drible, b)
recegao-enquadramento, C)
langamento em salto, d) drible de
progressdo com mudangas de
direcdo pela frente, e) drible de
protecdo, f) passe com uma mao, Q)
passe e corte, h) ressalto, i) posi¢ao
defensiva basica e j) enquadramento
defensivo e em exercicios critério, |)
mudancgas de dire¢cdo entre pernas e

por trds das costas, m) langamento




Educacao Fisica
Ano Escolaridade: 102

DESCRITORES DO PERFIL

Tépicos de Contelido

Desportivas

Subdominio:

Jogos

Desportivos
Coletivos

BASQUETEBOL

¢y REPUBLICA '
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EDUCAGAO \‘ b Escolas de Mira
Domini
OTZQ;S/ AE: CONHECIMENTOS, CAPACIDADES E ATITUDES
acéo do defesa.
Dominio: Liberta-se do defensor (utilizando se necessario fintas e drible), para finali
Atividades [zar ou, na impossibilidade de o fazer, passar a bola com seguranga a um

companheiro.
Passa, se tem um companheiro desmarcado em posi¢cdo mais ofensi
va, utilizando a técnica mais adequada a situacdo, desmarcando
-se de seguida na direcdo do cesto e repondo o equilibrio ofensivo, s
e ndo recebe a bola.

Se ndo tem bola, no ataque:
Desmarca-se em movimentos para o cesto e para a bola (trabalho de
rece¢do), oferecendo linhas de passe ofensivas ao portador da bola.
Aclara, em corte para o cesto: - se 0o companheiro dribla na sua direg&o,
deixando espago livre para a progressdo do jogador com bola; - se na tenta
tiva de rececédo ndo consegue abrir linha de passe.

Participa no ressalto ofensivo procurando recuperar a bola sempre que hg
langamento.

Logo que perde a posse da bola, assume de imediato atitude defensiva
acompanhando o seu adversario direto (defesa individual), procurandog
recuperar a posse da bola o mais rapido possivel:

Dificulta o drible, o passe e o langamento, colocando-se entre o

jogador e o cesto na defesa do jogador com bola.

DOS ALUNOS

B:D:;E;F;G;J

com interposi¢ao de uma perna e n)
arranque em drible (direto ou

cruzado).

- Fundamentos técnico-taticos do jogo:

ataque e defesa.
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Tépicos de Contelido

Dificulta a abertura de linhas de passe, colocando-se entre o jogador e a
bola, na defesa do jogador sem bola.

Dominio: Participa no ressalto defensivo, reagindo ao langamento, colocando- se
" lentre o seu adversério direto e o cesto.

Atividades
Desportivas Cooperar com os companheiros para o alcance do objetivo, nos JOGOS
DESPORTIVOS COLETIVOS, realizando com oportunidade e corre¢do as agoes
Subdominio: ftécnico-taticas elementares em todas as funcdes, conforme a oposicao em cada

Jogos fase do jogo, aplicando as regras, ndo s6 como jogador, mas também como éarbitro.

Desportivos Conhecer o objetivo do jogo de Softebol/ Basebol, a fungdo e o modo de
Coletivos execugao das principais ag0es técnico-taticas.
B; D; E;F; G;J
Conhecer as regras fundamentais do jogo de Softebol: a) limites, marcagbes e
(SOFTEBOL / [espagos de campo; b) equipamento especifico; c) inicio e fim de jogo, entradas - Identificagéo do jogo
e turnos de batimento; d) bola em jogo e bola morta; e) zona de batimento; f)
BASEBOL) [contagem lancador-batedor (bolas e strikes); g) corrida de bases; h) lancador,
catcher, defesas do quadro e defesas exteriores; i) elimina¢do do batedor e do
corredor; j) arbitragem; |) infracbes a regra de conduta com o adversario e - Partida
respetivas penalizagoes.

- Regras de jogo

- Campo

- Bola/Taco

- Batimento/recegédo

- Zona de batimento

- Posigbes/ deslocamentos/ rotagéo
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Ano Escolaridade: 102

DESCRITORES DO PERFIL

DOS ALUNOS

Tépicos de Contelido

Dominio:
Atividades

Desportivas

Subdominio:

Ginastica

GINASTICA
ACROBATICA

- Cooperar com os companheiros para o alcance do objetivo, nos

JOGOS DESPORTIVOS COLETIVOS, realizando com oportunidade e corregao
as acdes técnico-taticas elementares em todas as fungdes, conforme a
oposi¢do em cada fase do jogo, aplicando as regras, ndo sé como jogador, mas

também como arbitro.

- Compreender e desempenhar corretamente as fungdes, quer como base
quer como volante, na sincronizagdo dos diversos elementos acrobaticos €
coreograficos;

- Conhecer e efetuar com corre¢do técnica as pegas, os montes e desmontes,
ligados aos elementos acrobaticos a executar;

. Compor, realizar e analisar da GINASTICA as destrezas elementares de
acrobacia, dos saltos, do solo e dos outros aparelhos, em esquemas individuais|
e/ou de grupo, aplicando os critérios de correcéo técnica, expresséo e combinagéo,
e apreciando os esquemas de acordo com esses critérios.

- Combinar numa coreografia (com musica e sem exceder dois minutos), a par,
utilizando diversas direcdes e sentidos, afundos, piruetas, rolamentos, passo-troca-
passo, tesouras (saltos), posi¢des de equilibrio e outras destrezas gimnicas, com
0s seguintes elementos técnicos:

B; D; E; F; G;J

- |dentificagdo  das  atividades/figuras
gimnicas;

- Tipo de pegas;

- -Monte/Desmonte;

- Posigdes: Base / Volante;

- Saltos/

elementos gimnicos de solo;

elementos de ligagao/
- Coreografia individual e/ou a par e/ou
em grupos com acompanhamento

musical.
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- O base em posicao de deitado dorsal com 0s membros superiores em elevagao,
segura o volante pela parte anterior das suas pernas que, em prancha facial,
apoia as maos na parte anterior das pernas do base, mantendo o corpo em
extenséo.

- O base sentado, com pernas afastadas e estendidas, segura pelas ancas o
volante que executa um pino, com apoio das maos entre as coxas do base,
mantendo o alinhamento dos segmentos. O desmonte deve ser controlado e com
0s bragos em elevagao superior.

- O base com um joelho no chao e outra perna fletida (planta do pé bem apoiada
no solo e com os apoios colocados em tridngulo), suporta o volante que, de
costas, sobe para a sua coxa e se equilibra num dos pés. Utilizam a pega simples
(de apoio), mantendo-se com o tronco direito e evitando afastamentos laterais
dos bragos. Desmonte deve ser controlado e com os bragos em elevagao
superior.

- Cambalhota a frente a dois (tank), iniciando o movimento com o volante a
segurar 0s tornozelos do base, colocando de seguida a cabega entre o0s pés
do base que, segurando-o da mesma forma, executa a cambalhota, voltando a

posicdo inicial. Movimento continuo, harmonioso e controlado.

DOS ALUNOS

- Identificacdo das atividades/figuras
gimnicas;

- Tipo de pegas;

- -Monte/Desmonte;

- Posigdes: Base / Volante;

- Saltos/

elementos gimnicos de solo;

B;D;E;F;, G;J
elementos de  ligagao/
- Coreografia individual e/ou a par e/ou

em grupos com acompanhamento

musical.
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Tépicos de Contelido

Dominio:
Atividades

Desportivas

Subdominio:

Ginastica

GINASTICA
ACROBATICA

- Com o base de joelhos sentado sobre os pés, o volante faz um monte lateral com
0 primeiro apoio na face interna do tergo superior da coxa do base (brago contrarig
a entrada, estendido na vertical) e realiza um equilibrio de pé nos ombros do base,

que 0 segura pelas pernas, ao nivel do ter¢o superior dos gémeos.

- Em situacao de exercicio em trios, realizam os seguintes elementos técnicos com
coordenacao e fluidez:

Dois bases em posicao de deitado dorsal em oposi¢do € 0s membros superiores
em elevagdo, com um dos bases a segurar o volante nas omoplatas e o outro a
segura-lo nos gémeos, suportando assim o volante que se encontra em prancha
dorsal, com o corpo em extens&o.

Dois bases, frente a frente, em posi¢éo de afundo com um dos joelhos em contacto,
segurando o volante nos gémeos que realiza um equilibrio em pé nas coxas dos
base

junto aos seus joelhos.

Dois bases, com pega de cotovelos, suportam o volante em prancha facial que
mantém a tonicidade necessaria para evitar oscilagdes dos seus segmentos
corporais.

Apds impulso dos bases, o volante efetua um voo, mantendo a mesma posigéo,
para recegao equilibrada nos bragos dos bases.

Dois bases, frente a frente, de joelhos sentados sobre os pés, sustentam o volante

B; D; E;F; G;J

- |dentificacdo das  atividades/figuras
gimnicas;

- Tipo de pegas;

- -Monte/Desmonte;

- Posigdes: Base / Volante;

- Saltos/

elementos gimnicos de solo;

elementos de ligagéo/
- Coreografia individual e/ou a par e/ou
em grupos com acompanhamento

musical.
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em pino sobre as suas coxas, segurando-o pela bacia e auxiliando - 0 a manter o
alinhamento dos seus segmentos. O desmonte deve ser controlado e com og
bragos em elevagao superior.

Dominio:

Atividades  [Cooperar com os companheiros nas ajudas e corregdes, nagarantia da
sua seguranga e dos colegas, na preparagdo, arrumagio e

Desportivas - _
preservacao do material.

Subdominio:

ATLETISMO o o o
Conhecer os regulamentos especificos de cada disciplina (corridas - |dentificacdo das atividades atléticas e

PATINAGEM, | saltos), a técnica de execucdo das disciplinas abordadas e as B; D: E; F; G; J as regras de competicao

RAQUETES/ [regras de seguranga.

Realizar e analisar, no ATLETISMO, saltos, corridas, lancamentos e marcha, - Corrida de Velocidade

OUTRAS cumprindo corretamente as exigéncias elementares, técnicas e do regulamento, - Corrida de Resisténcia
nao s6 como praticante, mas também como juiz. - Salto em comprimento
Efetuar uma corrida de velocidade (40 m a 60 m), com partida de tacos. Acelera
ATLETISMO  |2té @ velocidade méxima, realizando apoios ativos sobre a parte anterior do pé - Salto em Altura (técnica de Fosbury
(extensdo completa da perna de impulsdo) e termina sem desaceleragdo nitida, Flop)

com inclinag&o do tronco a frente nas duas Ultimas passadas.
Salta em comprimento com a técnica de voo na passada, com corrida de balango
de oito a doze passadas e impulséo na tabua de chamada.
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AE: CONHECIMENTOS, CAPACIDADES E ATITUDES Topicos de Conteudo

Temas IO RUIN[ON
Aumenta a cadéncia nas Ultimas passadas para realizar uma impulsdo

Dominio: eficaz, mantendo o tronco direito. “Puxa” a perna de impulséo para junto - |dentificacdo das atividades atléticas e
Atividades | da pera livre na fase descendente do voo, tocando o solo o mais longe as regras de competicéo
Desportivas | possivel, com flexdo do tronco a frente. - Corrida de Velocidade
Subdominio: - Corrida de Resisténcia
ATLETISMO, | Cooperagdo com os companheiros nas ajudas e corregdes técnicas, - Salto em comprimento
PATINAGEM, |no transporte e preservacdo do material e na garantia da - Salto em Altura (técnica de Fosbury
RAQUETES/ | seguranca e dos colegas. B; D; E; F; G; J Flop)
OUTRAS

ATLETISMO
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Dominio:
Atividades
Desportivas
Subdominio:

ATLETISMO
PATINAGEM

RAQUETES /
OUTRAS

RAQUETES

(Badminton)

AE: CONHECIMENTOS, CAPACIDADES E ATITUDES

Conhecer o objetivo do jogo, a técnica de execugdo dos batimentos, 4
constituigdo da equipa de arbitragem e as principais regras (inicio e recomeco
do jogo, duracdo e interrupgbes de jogo).
Realizar com oportunidade e corre¢éo as agdes técnico-taticas elementares, nos
JOGOS DE RAQUETAS garantindo a iniciativa e ofensividade em participagdes|
«individuais» e «a pares», aplicando as regras, ndo s6 como jogador, mas também
como arbitro.
Em situagdo de jogo de singulares, num campo de Badminton, desloca- se e
posiciona-se corretamente, para devolver o volante (evitando que este caia no
chao), utilizando diferentes tipos de batimentos.
Servigo, curto e comprido (na area de servico e na diagonal), tanto para o lado
esquerdo como para o direito, colocando corretamente os apoios e dando)
continuidade ao movimento do brago ap6s o batimento.
Em clear, batendo o volante num movimento continuo, por cima da cabeca e a
frente do corpo, com rotagao do tronco.
Em lob, batendo o volante num movimento continuo, avancando a perna do
lado da raquete (em afundo), utilizando em conformidade os diferentes tipos de

pegas de raquete (de esquerda ou de direita).

Educacao Fisica
Ano Escolaridade: 102

DESCRITORES DO PERFIL
DOS ALUNOS

B; D, E;F; G;J

Tépicos de Contelido

- |dentificagao do jogo

- Regras do jogo;

- Posicao base/deslocamentos
Batimentos:

- Servigo curto e comprido;

- Lob;

- Clear;

- Amortie;

- Remate.
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Dominios / . ,
Temas AE: CONHECIMENTOS, CAPACIDADES E ATITUDES DOS ALUNOS Tépicos de Contelido

Em amorti (a direita e a esquerda), controlando a forga do batimento de forma a

Dominio: o
Aividad colocar o volante junto a rede. - Identificacdo do jogo
lvidades PR i ; Anci
| Em situagéo de exercicio, num campo de Badminton, remata na sequéncia do Regras do jogo:
Desportivas | servico alto do companheiro, batendo o volante acima da cabeca e a frente do -
- Posigéo base/deslocamentos
Subdominio: | corpo com rotagéo do tronco, apds "armar" o brago atras, num movimento continuo B; D; E; F; G; J Batimentos:

e amplo, imprimindo-lhe uma trajetdéria descendente e rapida.
ATLETISMO P P : P - Servigo curto e comprido;

Cooperagdo com 0s companheiros em exercicio critério e em situacao de

RAQUETES / Len
OUTRAS jogo. Aceitagdo das decisdes da arbitragem, das indicacdes dadas pelos ’
colegas e pelo professor. - Clear;
- Amortie;
- Remate.
RAQUETES

(Badminton)
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Tépicos de Contelido

Temas

Dominio:
Atividades

Desportivas

Subdominio:

ATLETISMO

RAQUETES /
OUTRAS

OUTRAS
(Natagao)

Conhecer o regulamento da Natagdo Pura Desportiva (NPD), a técnica de
execucdo das técnicas de nado alternadas, em simultdneo e as regras de
seguranca.

Em piscina com pé, em situagéo de exercicio ou de jogo:

- Coordenar e combinar a inspiracdo e a expira¢do em diversas situacdes
propulsivas complexas de pernas e de bragos (percursos aquaticos,
situacOes de equilibrio com mudangas de diregdo e posi¢ao e outras situagdes
inabituais).

- Realizar os modos de respiracao dos estilos «crol» e «costas», associado aos
movimentos propulsivos.

- Coordenar a expiragdo com a imersdo, em exercicios de orientagéo,
equilibrio, propulséo, respiragdo e salto realizados nos planos de agua
superficial, médio e profundo.

- Deslocar-se em posicdo dorsal e ventral, diferenciando as fases de entrada
das maos, trajeto propulsivo e recuperagdo de acordo com os estilos de
«costas» e «crol», com ritmo e velocidade adequados aos movimentos
propulsivos de bragos e pernas € posi¢do da cabega, coordenadas com a
respiragao nos respetivos estilos.

DOS ALUNOS

B; D; E;F; G;J

Na Natacdo Pura Desportiva (NPD)
o aluno realiza:

- um percurso de 50m na técnica de
crol, com amplitude de movimentos e
continuidade das acgbdes motoras,

cumprindo as exigéncias técnicas;

- um percurso de 50m na técnica de
costas, com amplitude de
movimentos e continuidade das
agbes motoras, cumprindo as

exigéncias técnicas.

*Nota: (apenas para os alunos que ja
consolidaram as  aprendizagens
essenciais das técnicas de nado
alternadas).

- um percurso de 50m na técnica de

brugos, com amplitude de
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- Saltar de cabega a partir da posig&o de pé (com e sem ajuda) fazendo o impulso
com extensé@o do corpo e entrando na dgua em trajetoria obliqua.

- Saltar a partir de pé (para zona baixa e profunda), entrando na agua o
mais longe possivel, executando diferentes rotagbes em trajetdria aérea,
sobre os eixos longitudinal e transversal.

-Cooperar com 0s companheiros nas corre¢cdes, na garantia da sug
segurancga e dos colegas, na preparagao, arrumagao e preservagdo do material

Educacao Fisica
Ano Escolaridade: 102

DESCRITORES DO PERFIL
DOS ALUNOS

B; D; E;F; G;J

Tépicos de Contelido

movimentos e continuidade das
acbes motoras, cumprindo as
exigéncias técnicas;

- um percurso de 25m na técnica de
mariposa, com amplitude de
movimentos e continuidade das
acbes motoras, cumprindo as
exigéncias técnicas.

- Inicia as provas ou percursos com
partida em salto;

- Utiliza as técnicas de viragem.
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Desportivas

Atividades
Ritmicas e
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DANGA

Subdominio:

Apreciar, compor e realizar, nas ATIVIDADES RITMICAS E EXPRESSIVAS
sequéncias de elementos técnicos elementares em coreografias individuais e ou
em grupo, aplicando os critérios de expressividade, de acordo com os motivos das
composicdes.

Cooperar com o0s companheiros, apresentando sugestbes de
aperfeicoamento da execucgdo de habilidades e novas possibilidades de
apresentacdo e considerando as iniciativas (sugestbes, propostas, G
orregdes) que |he séo sugeridas.

Em situacdo de exploragao individual do movimento, de acordo com a
marcacgao ritmica do professor € ou dos colegas:

Desloca-se em toda a area (percorrendo todas as dire¢des, sentidos e
zonas), nas diferentes formas de locomogdo, no ritmo-sequéncia dos
apoios correspondente @ marcagdo dos diferentes compassos simples
(bindrio, ternério e quaternario), combinando «lento-rapido», «forte-fraco» €
«pausa-continuo»: - Combina o andar, o correr, o saltitar, o deslizar, o saltar,
0 cair, o rolar, o rastejar, o rodopiar, etc., em todas as diregdes e sentidos
definidos pela orientagdo corporal: Realiza saltos de pequena amplitude,
no lugar, a andar e a correr em diferentes diregbes e sentidos definidos pela
orientagdo corporal, variando os apoios (dois-Dois, um- dois, dois-um,
um-mesmo, um-outro); Utiliza combinagbes pessoais de movimentos log
omotores e n&o locomotores para expressar a suasensibilidade a
temas sugeridos pelo professor (imagens, sensagdes, emogdes, hist
Orias, cangdes, etc.), que inspirem diferentes modos e qualidades de|
movimento.

B; D; E; F; G;J

- Exercicios, numa coreografia individual
elou a par e/ou em grupos com
acompanhamento musical.

- Passos base: andar; passe e toque;
passe em’V", elevagdo do joelho;
polichinelo, (...)

- Deslocamentos / Diregbes / Sentidos

- Apoios/ Transferéncia de peso

- Nogéo de ritmo / bpm da musica

- Cadéncia ritmica

- Entrada na musica

- Tempos da musica (“frase musical’,

‘bloco”)
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DANGA

Subdominio:

Em situacdo de exploragdo individual do movimento, com
ambiente musical adequado, a partir de movimentos dados pelo
professor (e ou sugeridos pelos alunos), seguindo timbres
diversificados e a marcagéao ritmica:

Realiza equilibrios associados a dinamica dos movimentos, definindo
uma «figura livre» (a sua escolha), durante cada pausa da mds
ica, damarcagéo ou outro sinal combinado.

Acentua determinado estimulo musical com movimentos locomotores

e ndo locomotores dissociando a agdo das diferentes partes do corpo.

Em situagdo de exploragdo da movimentagdo em grupo, com ambiente
musical adequado e ou de acordo com a marcagéo ritmica do
professor ou dos colegas:
[ Combina habilidades motoras, seguindo a evolugdo do grupo em r
odas e linhas (simples ou multiplas), espirais, ziguezague, estrela,
quadrado, etc..

Ajusta a sua agdo as alteragdes ou mudangas da formagéo, associadas
a dindmica proposta pela musica, evoluindo em todas as zonas e niy

eis do espaco.

DOS ALUNOS

B; D; E; F; G;J

- Exercicios, numa coreografia individual
elou a par e/ou em grupos com
acompanhamento musical.

- Passos base: andar; passe e toque;
passe em’V”, elevacdo do joelho;
polichinelo, (...)

- Deslocamentos / Diregbes / Sentidos

- Apoios/ Transferéncia de peso

- Nogéo de ritmo / bpm da musica

- Cadéncia ritmica

- Entrada na musica

- Tempos da musica (“frase musical’,

‘bloco”)
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DANGA

Subdominio:

Em situagdo de exploragdo do movimento a pares, com

ambiente musical adequado:

Utiliza movim entos loco motores e n&o loco motores, pausas
equilibrios,e também o contacto com o parceiro, «conduzindo|

» a sua acao,«facilitando» e «esperando» por ele se necessario.

Segue a movimentagdo do companheiro, realizando as mesmas
ac0es com as mesmas qualidades de movimento.

Em situacdo de exercitagdo, com ambiente/marcagcdo musical
adequados, aperfei¢coa a execugdo de frases de movimento, dadas
pelo professor, integrando as habilidades motoras referidas atras,
com fluidez de movimentos e em sintonia com a musica.

Cria pequenas sequéncias de movimentos individualmente, a
pares ou grupos, e apresenta-as na turma, com ambiente musical

escolhido.

DOS ALUNOS

B; D; E;F; G;J

- Exercicios, numa coreografia individual
e/ou a par e/ou em grupos com
acompanhamento musical.

- Passos base: andar; passe e toque;
passe em’V”; elevacdo do joelho;
polichinelo, (...)

- Deslocamentos / Dire¢bes / Sentidos

- Apoios/ Transferéncia de peso

- Nog&o de ritmo / bpm da musica

- Cadéncia ritmica

- Entrada na musica

- Tempos da musica (“frase musical’,

“bloco”)
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Desenvolver capacidades motoras evidenciando aptiddo muscular e
aptiddo aerdbia, enquadradas na Zona Saudavel de Aptidédo Fisica do
Aptiddo Fisica |programa FITescola, para a sua idade e género. - Desenvolvimento das capacidades
L. Aplicagdo de 5 testes de Aptidao Fisica da Bateria Fit-Escola: (*Vai-Vem”;
Bateria Fit- Senta e Alcanca; Impulséo Horizontal; Extensdes de Bragos e Abdominais):

Escola: | Demonstrar capacidades motoras evidenciando aptiddo muscular e aptidao (E, F, G, J) velocidade, flexibilidade e forga) e
Resisténcia aerdbia, enguadrada§ na Zona Saudavel de Aptidéo Fisica do programa FitEscola, coordenativas  (coordenagdo,  reagso,

para a sua idade e género.

- [dentificar sinais de fadiga ou inadaptacéo ao exercicio;

Dominio:

motoras  condicionais  (resisténcia,

ritmo, agilidade, orientagdo espacial).
Forga

Flexibilidade |- Compreender a relagdo entre a intensidade e a duragéo do esforgo;

- Conhecer as capacidades motoras mais trabalhadas ao longo dos periodos €
saber explicar os principios basicos adotados nas aulas para a sua aplicagéo ¢
desenvolvimento.

RESISTENCIA:

-Corrida numa dire¢do e na oposta (“Vai-Vem”), percorrendo de cadq
vez uma distancia de 20 m, aumentando o ritmo da passada em cada
minuto, atingindo ou ultrapassando o ndmero de percursos de
referéncia (Zona Saudavel de Aptiddo Fisica -
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ZSAF) ou Teste da Milha.

Tépicos de Contelido

Dominio: _
Aptidao Fisica FORGA - Desenvolvimento das capacidades
Bateria Fit- |© aluno realiza com corregdo, em circuitos de treino ou exercitagéo motoras  condicionais  (resisténcia,
simples, com volume e intensidade definidos pelo professor: velocidade, flexibilidade e forca) e
Escola: Acdes motoras vencendo resisténcias fracas a ligeiras, com elevada _’ } i
Resisténcia velocidade de contragdo muscular. Salto horizontal a pés juntos na coordenativas  (coordenagdo, reagao,
maxima distancia, partindo da posicdo de parado, com pés paralelos, ritmo, agilidade, orientag&o espacial).
Forga atingindo ou ultrapassando o nivel de prestagdo definido.
o O maior numero de extensdes/flexdes rapidas e completas de bragos (a 90°),
Flexibilidade |, ritmo aproximado de uma flexdo em cada 3 segundos, partindo da po (E,F, G, J)
sicdo facial, mantendo o corpo em extensdo, atingindo ou ultrapas T
sando 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 totalmen
te no colchdo, com as palmas das m&os em cima das coxas- posi¢ao ini
cial. Em seguida, deslizar as maos até envolverem os joelhos — posigdo final.
Um abdominal s6 fica completo quando a cabega tocar novamente no
colchéo).

FLEXIBILIDADE:

O aluno, respeitando as indicagdes metodoldgicas especificas do treino de|
flexibilidade (ativa):
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Dominio:

Conhecimentos

Realiza agdes motoras com grande amplitude, a custa de elevada
mobilidade articular e elasticidade muscular (contribuindo para a
qualidade de execugéo dessas acdes). Chega com as duas méos a frente,
0 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 17,
alcancando ou ultrapassando (a 42 tentativa) a distancia definida (ZSAF).

Conhecer os fundamentos das matérias abordadas, revelando sentido
analitico/critico nas situagBes de avaliagdo-regulagao.
Conhecer os regulamentos fundamentais das modalidades desportivas abordadas.

Relacionar a Aptiddo Fisica e Salde, identificando os fatores associados a um

estilo de vida saudavel, nomeadamente o desenvolvimento das capacidades
motoras, a composigao corporal, a alimentagéo, o repouso, a higiene, a afetividade
e a qualidade do meio ambiente.

Interpretar a dimensdo sociocultural dos desportos e da atividade fisica na
atualidade e ao longo dos tempos, identificando fenémenos associados a limitagdes
e possibilidades de pratica dos desportos e das atividades fisicas, tais como: o
sedentarismo e a evolugdo tecnoldgica, a poluigdo, 0 urbanismo e 4
industrializagéo, relacionando-os com a evolugdo das sociedades.

(A,B,C,D, 1)

- Estilos de vida saudaveis;
- Exercicio fisico, alimentagéo e repouso;
- Beneficios do exercicio fisico;

- Ativacdo, retorno a calma, infegdes

respiratorias,  frequéncia  cardiaca,
dificuldades de respiragdo e dor
abdominal;

- Relagéo entre aptidao fisica e saude;
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- Bolas, coletes, cones de sinalizaco, cesto/tabela; aparelhagem, Audio FitEscola, balanga, estadiometro, fita métrica; colches; material diverso no atletismo, flutuadores diversos, raquetas, volantes,

redes (...).
Modalidades de Avaliagao Instrumentos de Avaliagao
- Observagao direta e sistematica nas areas das Atividades Fisicas e da Aptidéo Fisica; - Registo fichas de verificagéo e/ou de registo descritivo com referéncia aos critérios;
- Arbitragem; - Testes escritos / fichas de trabalho / relatorios de aula / trabalhos escritos;

- Oralidade/Questdes aula, verificagao da aplicagdo de conhecimentos

- Registos regulares do aluno sobre a sua aprendizagem (tomada de consciéncia regular de
aprendizagens e/ou dificuldades);

- Avaliagdo do nivel de Aptidao Fisica através da utilizagdo da Plataforma FitEscola;

- Ficha de auto/ heteroavaliagao.

B- Informagao e comunicagdo; D- Pensamento critico e pensamento criativo; E- Relacionamento interpessoal; F- Desenvolvimento pessoal e autonomia; G- Bem-estar, salide e ambiente; J- Consciéncia e dominio
do corpo.

Agrupamento de Escolas de Mira, 04 de outubro de 2019



