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~ a DESCRITORES DO
ORGANIZADOR AE: CONHECIMENTOS, CAPACIDADES E ATITUDES AE: ACOES ESTRATEGICAS DE ENSINO ORIENTADAS PARA O PERFIL DOS ALUNOS PERFIL DOS
Dominio O aluno deve ficar capaz de: (Exemplos de ag¢des a desenvolver na disciplina)
ALUNOS
O aluno desenvolve as competéncias essenciais para o 8.2 ano de
escolaridade de nivel INTRODUGAO em 6 matérias, de diferentes
subareas e de acordo com as seguintes condigGes de possibilidade.
Proporcionar atividades formativas que possibilitem aos alunos:
- adquirir conhecimento, informagdo e outros saberes, com rigor, articulagdo e uso
AREA DAS consistente de conhecimentos;
ATIVIDADES FiSICAS [SUBAREA JOGOS DESPORTIVOS COLETIVOS (uma matéria) Cooperar com|- selecionar informacao pertinente que permita analisar e interpretar atividades fisicas, Conhecedor/
ética onhecedor.

0s companheiros para o alcance do objetivo, nos JOGOS DESPORTIVOS
COLETIVOS (Basquetebol, Futebol, Andebol, Voleibol), realizando com
oportunidade e correcdo as agGes técnico-taticas elementares em todas as
fungdes, conforme a oposigdo em cada fase do jogo, aplicando as regras,
ndo s6 como jogador, mas também como arbitro.

SUBAREA GINASTICA (uma matéria) Compor, realizar e analisar da
GINASTICA (Solo, Aparelhos, Ritmica), as destrezas elementares de
acrobacia, dos saltos, do solo e dos outros aparelhos, em esquemas
individuais e/ou de grupo, aplicando os critérios de corre¢do técnica,
expressdao e combinagdo, e apreciando os esquemas de acordo com esses
critérios.™

SUBAREAS ATLETISMO, PATINAGEM, ATIVIDADES RITMICAS
EXPRESSIVAS e OUTRAS (quatro matérias) Realizar e analisar do
ATLETISMO, saltos, corridas, langamentos e marcha, cumprindo
corretamente as exigéncias elementares, técnicas e do regulamento, ndo

utilizando os conhecimentos sobre técnica,
desportiva, etc.

- analisar situagGes, identificando os seus elementos ou dados;

- realizar tarefas associadas a compreensdo e mobilizagdo dos conhecimentos;

- estabelecer relagGes intra e interdisciplinares;

- utilizar conhecimento, para participar de forma adequada e resolver problemas em
contextos diferenciados.

organizagdo e participagao,

Proporcionar atividades formativas, como por exemplo situagdes de jogo, concursos e
outras tarefas a par ou em grupos homogéneos e heterogéneos, que possibilitem aos
alunos:

- elaborar sequéncias de habilidades;

- elaborar coreografias;

- resolver problemas em situagdes de jogo;

- explorar materiais;

- explorar o espaco, ritmos, musica, relagdes interpessoais, etc.;

- criar um objeto, texto ou solugdo, face a um desafio;

- analisar textos ou outros suportes com diferentes pontos de vista, concebendo e
sustentando um ponto de vista préprio;

- criar solugdes estéticas criativas e pessoais.

sabedor/ culto/
informado (A, B, G,
II J)

Criativo /Expressivo
(AI C! DI J)
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~ a DESCRITORES DO
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Dominio 0 aluno deve ficar capaz de: (Exemplos de agdes a desenvolver na disciplina) ALUNOS
s6 como praticante, mas também como juiz. Patinar adequadamente em Critico/Analitico (A,
combinagGes de deslocamentos e paragens, com equilibrio e seguranga, B,C, D,G)
realizando as agBes técnico-taticas elementares em jogo e as acdes de|Proporcionar atividades formativas que possibilitem aos alunos:
composicdes ritmicas «individuais» e «a pares». - analisar situagdes com diferentes pontos de vista; confrontar argumentos, para
Apreciar, compor e realizar, nas ATIVIDADES RITMICAS E EXPRESSIVAs|encontrar semelhangas, diferencas, etc.; ,
- S N - analisar factos, situagGes, identificando os seus elementos ou dados, em particular
(Danga, Dangas Sociais, Dangas Tradicionais), sequéncias de elementos . R . s
. o numa perspetiva disciplinar e interdisciplinar;
técnicos elementares, em coreografias individuais e ou em grupo,|_ analisar os seus desempenhos e o dos outros, dando e aceitando sugestées de
aplicando os critérios de expressividade, de acordo com os motivos das|melhoria.
composigoes.
OUTRAS Realizar com oportunidade e corregdo as agdes técnicotdticas|Proporcionar atividades formativas que possibilitem aos alunos: Indagador/
elementares, nos JOGOS DE RAQUETES (Badminton, Ténis e Ténis de|- realizar tarefas de sintese; Investigador/
Mesa), garantindo a iniciativa e ofensividade em participagOes|- realizar tarefas de planificagdo, de revisdo e de monitorizagdo; Sistematizador/
«individuais» e «a pares», aplicando as regras, ndo s6 como jogador, mas| - elaborar planos gerais, esquemas. organizador (A, B, C,
também como arbitro. D,F,H,1j)
Realizar com oportunidade e corregdo as a¢ées do dominio de oposi¢do|Proporcionar atividades formativas, em grupos homogéneos e heterogéneos, que| Respeitador da
em ATIVIDADE DE COMBATE (Luta), utilizando as técnicas elementares de|possibilitem aos alunos: diferenca (A, B, E, F,
projecdo e controlo, com seguranca (propria e do opositor) e aplicando as| - ace'itar OPgOEs, falhas e erros .dos companheiros; _ o H)
regras, qUer como executante quer como arbitro. - acelFar 0 apoio dos companheiros n.os esforgos de aperfeigoamento préprio;
. . N . L. - aceitar ou argumentar pontos de vista diferentes;
Realizar PERCURSOS (Orientagdo) elementares, utilizando técnicas de . . . . L
- promover estratégias que induzam respeito por diferengas de caracteristicas, crengas
orientacdo e respeitando as regras de organizagdo, participagdo, e de|,, opinides.
preservacdo da qualidade do ambiente.
Deslocar-se com seguranga no MEIO AQUATICO (Natag#o), coordenando a|Proporcionar atividades formativas que possibilitem aos alunos: Questionador e
respiragdo com as agdes propulsivas especificas das técnicas selecionadas. |- saber questionar uma situagdo; Comunicador (A, B,
- desencadear a¢Ses de comunicagdo verbal e ndo verbal pluridirecional. D,E,F,G,H,l,J)
Proporcionar atividades formativas que, em todas as situagoes, criem oportunidades Participativo/
de: colaborador/
- cooperar com os companheiros na procura do éxito pessoal e do grupo; Cooperante/
) ) Desenvolver capacidades motoras evidenciando aptidio muscular e|- cooperar, promovendo um clima relacional favoravel ao aperfeicoamento pessoal e Responsavel/
AREA DA APTIDAO s " . s s gosto proporcionado pelas atividades; i
7 aptiddo aerdbia, enquadradas na Zona Sauddvel de Aptiddo Fisica do ) AR . Auténomo (B, C, D
FISICA - aplicar as regras de participagdo, combinadas na turma; v

programa FlTescola, para a sua idade e sexo.

- agir com cordialidade e respeito na relagdo com os colegas e com o professor;

- respeitar as regras organizativas que permitam atuar em seguranca;

- cumprir e fazer cumprir regras de arbitragem; apresentar iniciativas e propostas;
- ser autbnomo na realizagao das tarefas;

E,FG1J)
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ORGANIZADOR AE: CONHECIMENTOS, CAPACIDADES E ATITUDES AE: ACOES ESTRATEGICAS DE ENSINO ORIENTADAS PARA O PERFIL DOS ALUNOS DEii?{I:;fRDE)SsDO
Dominio O aluno deve ficar capaz de: (Exemplos de agdes a desenvolver na disciplina) ALUNOS
- cooperar na preparagao e organizagdo dos materiais
Relacionar aptiddo fisica e satde e identificar os fatores associados a um|Proporcionar atividades formativas que impliquem, por parte do aluno: Cuidador de si e do
estilo de vida saudavel, nomeadamente o desenvolvimento das|.conhecere aplicar cuidados de higiene; outro (B, E, F, G)

AREA DOS capacidades motoras. - conhecer e aplicar as regras de seguranga pessoal e dos companheiros;

CONHECIMENTOS |Identificar e interpretar os valores olimpicos e paralimpicos,|- conhecer e aplicar regras de preservagao dos recursos materiais e do ambiente;
compreendendo a sua importancia para a constru¢do de uma sociedade|- reforgar o gosto pela pratica regular de atividade fisica;
moderna e inclusiva. - aplicar processos de elevacdo do nivel funcional da aptid3o fisica.
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12Periodo — 37 22Periodo— 38 32Periodo- 22
- Resisténcia;
. g - Forga; AO LONGO DE
Aptldao -Velocidade: Desenvolver capacidades motoras evidenciando aptiddo muscular e aptiddo aerdbia, enquadradas na Zona Sauddvel de Aptidao TODO O ANO
ici ! Fisica do programa FITescola, para a sua idade e sexo.
Fisica | fiexibilidade; prog P LETIVO
- Destreza Geral.
Area . e . S 4 . . )
Relacionar aptiddo fisica e saude e identificar os fatores associados a um estilo de vida saudavel, nomeadamente o AO LONGO DE
dos desenvolvimento das capacidades motoras. TODO O ANO
Conheci- Identificar e interpretar os valores olimpicos e paralimpicos, compreendendo a sua importancia para a construgdo de uma LETIVO
sociedade moderna e inclusiva.
mentos
bisicas de i O aluno:
Futsal - Regras basicas de J~ogo, 1. Coopera com os companheiros nos exercicios e no jogo reduzido e condicionado, escolhendo as ag¢Ges favoraveis ao éxito pessoal
AB.CDE - Controlo e condugdo de bola; e do pequeno grupo, admitindo as indica¢des que lhe dirigem e aceitando as opg¢des e falhas dos seus colegas. 12 PERIODO
et - Remate; 2. Aceita as decisdes da arbitragem e trata com igual cordialidade e respeito os companheiros e adversarios. N AULAS
F,G,) - Passe / Recepgio; 3. Conhece o objetivo do jogo, a fungdo e o modo de execugdo das principais agdes técnico-taticas e as regras.
-Drible / Finta; 4. Realiza com corregdo global em exercicios critério, as a¢Ges: a) rece¢do de bola, b) remate, c) condugdo de bola, d) passe, e) 12
cabeceamento.
O aluno:
1. Coopera com os companheiros em todas as situagdes, escolhendo as agdes favoraveis ao éxito pessoal e do grupo, admitindo as
-Regras basicas de jogo indicagBes que lhe dirigem e as opgdes e falhas dos colegas. 22 PERIODO
-Posicdo Base Fundamental 2. Conhece o objetivo do jogo, identifica e descrimina as principais agdes que o caracterizam: "Servigo", "Passe", "Rececdo" e N2 AULAS
Voleibol -Deslocamentos "Finalizagdo" bem como as regras essenciais do jogo de Voleibol: 8
. " . . . a) dois toques, b) transporte, c) violagdo da linha diviséria, d) rotagdo ao servigo, e) nimero de toques consecutivos por equipa e f)
A,B,C,D,E, |-Situacdo de jogo reduzido (2x2); ¢ p
) ; oque na rede. o .
F,.G,J -Servigo por baixo 3. Em situacdo de exercicio, consoante a trajetdria da bola, executa o "passe" e a "manchete", com coordenagdo global e 3¢ PERIODO
o
-Manchete posicionando-se correta e oportunamente. N2 AULAS
-Passe de dedos 4. Em situagdo de exercicio, com a rede aproximadamente a 2 metros de altura e com bola afavel: 4
4.1 Serve por baixo, a uma distancia de 3 a 4.5 metros da rede, colocando a bola, conforme a indicagdo prévia, na metade esquerda
ou direita do meio campo oposto.
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O aluno:
1. Coopera com os companheiros, admitindo as indicagdes que lhe dirigem e cumprindo as regras que garantam as condi¢des de
- Corrida de velocidade seguranca e a preparac¢do, arrumag3o e preservacdo do material.
- Corrida de resisténcia 2. Efetua uma corrida de velocidade (40 metros), com partida de pé,. Acelera até a velocidade maxima, mantendo uma elevada
frequéncia de movimentos; realiza apoios ativos sobre a parte anterior do pé, com extensdo da perna de impulsdo e termina sem 12 PERIODO
- Corrida de estafetas desaceleragdo nitida. N2 AULAS
Atletismo 3. Corrida de Resisténcia: percorre uma distancia adaptada a sua idade e sexo, realizando uma corrida continua de longa duragdo 6
A,B,CE F,G,l, (acima dos 8 min), com intensidade moderada ou crescente, sem diminuigdo nitida da eficacia, controlando o esforgo, resistindo a
] - Salta em comprimento com a técnica de voo na passada |fadiga e recuperando com relativa rapidez apés o esforgo. ,
4. Efetua uma corrida de estafetas (adaptada), com controlo visual, em movimento e sem acentuada desaceleragdo. 22 PERIODO
- Salta em altura 5. Salta em comprimento com a técnica de voo na passada, com corrida de balanco (seis a dez passadas) e impulsdo numa zona de N2 AULAS
chamada. Acelera progressivamente a corrida para apoio ativo e extensdo completa da perna de impulsdo; eleva energicamente a 6
coxa da perna livre projetando-a para a frente, mantendo-a em elevagdo durante o voo (conservando a perna de impulsdo
atrasada); queda a pés juntos na caixa de saltos.
6. Salta em altura com corrida e chamada de forma adequada consoante as técnicas.
1. Coopera com os companheiros nas ajudas, paradas e corre¢des que favorecam a melhoria das suas prestagdes, garantindo
condigdes de seguranga, pessoal e dos companheiros, e colabora na preparagdo, arrumagao e preservagdo do material.
Ginastica |- RoI?mento a frente e a retaguarda engrupados; 2. 0 aluno combina as habilidades em sequéncias, realizando:
no - Avido; ) 1.1 Cambalhota a frente no colchdo, terminando a pés juntos, mantendo a mesma diregdo durante o enrolamento. )
- Ponte, bandeira ou espargata. 1.2 Cambalhota 3 frente num plano inclinado, terminando com as pernas afastadas e em extens3o. 12 Periodo
Solo - Elementos de ligagdo (saltos, voltas e afundo); 1.3 Subida para pino apoiando as m3os no colch3o e os pés num plano vertical, recuando as m3os e subindo gradualmente o apoio N2 AULAS
A, B, C, D, E, F, | Apoio Facial Invertido dos pés, aproximando-se da vertical (mantendo o olhar dirigido para as m3os), terminando em cambalhota a frente. 5
G,H,)J - Roda; 1.4 Roda com marcada extensdo dos segmentos corporais e saida em equilibrio, na direcgdo do ponto de partida.
1.5 Posigdes de flexibilidade variadas (afastamento lateral e frontal das pernas em pé e no chdo, com maxima inclinagdo do tronco;
mata-borrdo; etc.).
O aluno:
1. Coopera com os companheiros nas ajudas, paradas e corregdes que favoregam a melhoria das suas prestagBes, garantindo
Ginastica |Mini-trampolim: condigdes de seguranga, pessoal e dos companheiros, e colabora na preparagdo, arrumacao e preservagdo do material.
- Salto em extens3o; 2. No mini-trampolim, com chamada com elevagdo rapida dos bragos e rececdo equilibrada no colchdo de queda, realiza os
de - Salto engrupado; seguintes saltos: 12 Periodo
Aparelhos - Pirueta; 2.1 Salto em extensdo (vela), apds corrida de balango (saida ventral) e também apds 2 ou 3 saltos de impulsdo no aparelho (saida Ne AULAS
A, B, C, D, E, F, |- Carpa de pernas afastadas. dorsal), colocando a bacia em ligeira retroversdo durante a fase aérea do salto. 5
G,H,J 2.2 Salto engrupado, apds corrida de balango (saida ventral) e também apds 2 ou 3 saltos de impulsdo no aparelho (saida dorsal),

com fecho dos membros inferiores em relagdo ao tronco, na fase mais alta do voo, seguido de abertura rapida.

2.3 Pirueta vertical ap6s corrida de balango (saida ventral), quer para a direita quer para a esquerda, mantendo o controlo do salto.
2.4 Carpa de pernas afastadas, apds corrida de balango (saida ventral), realizando o fecho das pernas (em extensdo) relativamente
ao tronco, pouco antes de atingir o ponto mais alto do salto, seguido de abertura rapida.
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OBJETIVOS
-Regras basicas de jogo (singulares) O aluno:
Badminton | Pegas da raquete — universal, de direita e de esquerda; 1 - Coopera com os companheiros, nas diferentes situagdes, escolhendo as ac¢des favordveis ao éxito pessoal e do companheiro,
AB,C,D,E, - Posigdo-base; admitindo as indicagBes que lhe dirigem, aceitando as opg¢des e falhas dos seus colegas e dando sugestdes que favorecam a sua
£,G,) melhoria.
- Situagdo de jogo 1x1 2 — Conhece o objectivo do jogo, a fungdo e o modo de execugdo das principais acgdes técnico-tacticas, adequando as suas acgdes a
-Deslocamentos a frente, laterais, a retaguarda e passo|esse conhecimento. 392 Periodo
cagado. 3 — Em situagdo de jogo singulares, desloca-se e posiciona-se correctamente, para devolver o volante, utilizando diferentes tipos de N2 AULAS
-Servigo curto e servigo comprido; batimentos: 10
- Clear de direita e esquerda; 3.1- Servigo curto e comprido;
- Lob de direita e esquerda; 3.2 — Em clear, batendo o volante num movimento continuo, por cima da cabega e a frente do corpo, com rotagdo do tronco;
- Drive; 3.3 - Em lob, batendo o volante num movimento continuo, avangando a perna do lado da raquete (afundo);
3.4 — Em drive (a direita e a esquerda), executando o batimento a frente do corpo, com a cabega da raquete paralela a rede e
imprimindo ao volante uma trajectoria tensa;
O aluno:
1 - Coopera com os companheiros, de forma a contribuir para o éxito na realizagdo de percursos de
orientagdo, respeitando as regras estabelecidas de participagdo, de segurancga e de preservagdo do equilibrio
ecoldgico.
- Conhecimento dos Pontos Cardeais; 2 - Realiza um percurso de orientag3o simples, a par, num espaco apropriado (mata, parque, etc.),
- Nogdo das distancias e escalas; segundo um mapa simples (croqui ou planta), preenchendo correctamente o cartdo de controlo e doseando o
- Realizagdo de percursos de opgdo simples, a par ou em esforco para resistir a fadiga. )
Orientagé’\o grupo; 2.1 - Identifica no percurso a simbologia basica inscrita na carta: tipo de vegetagdo, tipo de terreno, 3¢ PERIODO
A,B,CFG,l )| Leitura € interpr‘?ta?aoNdo mapa (Simb°|°,gia)? habitagdo, caminhos, dgua e pontos altos, etc. N2 AULAS
- Localizagdo e orientagdo do mapa através dos pontos de|3 5 - Orienta 0 mapa correctamente, segundo os pontos cardeais e/ou outros pontos de referéncia, 8

referéncia;
- Tomada de decisdo na opgdo do itinerario a seguir;

utilizando a bussola como meio auxiliar.

2.3 - Identifica, de acordo com pontos de referéncia, a sua localizagdo no espago envolvente e no
mapa.

2.4 - Identifica, ap6s orientagdo do mapa, a melhor opgdo de percurso para atingir os postos

de passagem e utiliza-a para cumprir o percurso o mais rapidamente possivel.

3 - Realiza um percurso na escola, em equipa, com o cartdo de controlo preenchido correctamente,
utilizando a bussola e o seu passo para determinar correctamente direcgGes e distancias.
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ESPECIFICACAO DOS CONTEUDOS CALENDARIZACKO

UNIDADES CONTEUDOS
OBIJETIVOS

Em piscina com pé, em situagdo de exercicio ou de jogo, utilizando objetos variados flutuantes e submersos, o aluno consegue:

1. Coordenar a inspiragdo e a expiracdo em diversas situagGes simples com e sem apoios, fazendo a inspiragdo curta e a expiragdo
completa ativa e prolongada sé pela boca, s6 pelo nariz e simultaneamente pelas duas vias.

2. Flutuar em equilibrio, em diferentes posi¢des partindo de apoio de pés e maos para a flutuagdo vertical e horizontal (facial e

dorsal).
3 . Combinar ico fl doem énci rdenan mudan m os movimen respiragdo):
Natagao AcBes técnicas 3 Cf) b aA as pos! cogs de utu.acao em sequéncias (coordenando essas mudangas com os movimentos da cabega e respiragdo) 5 PERIODO
ABCFG.I)J vertical-horizontal, horizontal facial-dorsal. =
sy ) . 4. Associar o mergulho as diferentes posigdes de flutuagdo abrindo os olhos durante a imersdo para se deslocar com N2 AULAS
-Terminologia basica . A R . ) (. Lo .
intencionalidade em tarefas simples (apanhar objetos, etc.), a varios niveis de profundidade. 12

5. Deslocar-se em flutuagdo, coordenando as a¢Ges propulsivas das pernas e bragos com a respiragdo em diferentes planos de agua
e eixos corporais.

6. Saltar para a piscina, partindo de posi¢des e apoios variados (pés, pés e maos, joelhos, frontal e lateral), mergulhando para
apanhar um objeto no fundo e voltar para uma posi¢do de flutuagdo.

7. Coordena os modos de respiragdo das técnicas crol,costas e brugos / desloca-se nas técnicas de crol, costas e brugos.

b AO LONGO DE

. . anga;

Modalidades (outras) «  TagRugby: TODO O ANO
’ LETIVO

Planificacdo elaborada de acordo com as “Orienta¢des para a Recuperagdo e Consolidagao das Aprendizagens”, emanadas pelo Ministério da Educagdo, tendo por base os documentos
curriculares — Perfil dos Alunos a Saida da Escolaridade Obrigatdria (PA) e as Aprendizagens Essenciais (AE). A lecionacdo de alguns conteudos (natagdo, ginastica, etc.) dependera da
disponibilidade de espagos e materiais.

= A calendarizacdo das atividades letivas podera sofrer altera¢des de acordo com a disponibilidade dos espagos.
= Poderdo ser introduzidas na planificagdo outras modalidades, de acordo com a disponibilidade dos espagos e dos materiais.

Pedrégao Grande, 15 de setembro de 2024

O Docente de Educacao Fisica
Ricardo Alexandre Saraiva Cavaleiro




