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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
0 aluno desenvolve as competéncias essenciais para 0 9.2 ano de
escolaridade de nivel INTRODUGAO em 5 matérias e de nivel
ELEMENTAR numa matéria, de diferentes subdreas e de acordo com as
seguintes condigOes de possibilidade.
Proporcionar atividades formativas que possibilitem aos alunos:
- adquirir conhecimento, informagdo e outros saberes, com rigor, articulagdo e uso
DAt DA'S SUBAREA JOGOS DESPORTIVOS COLETIVOS (duas matérias) Cooperar —CZZIS;SCEf):Z? ?r:efg:’r:ze;gneenrttci):;nte ue permita analisar e interpretar atividades fisicas
R e com os companheiros para o alcance do objetivo, nos JOGOS c9o P gquep P ética; Conhecedor/

DESPORTIVOS COLETIVOS (Basquetebol, Futebol, Andebol, Voleibol),
realizando com oportunidade e corregdo as a¢des técnico-taticas
elementares em todas as fungGes, conforme a oposi¢cdo em cada fase do
jogo, aplicando as regras, ndao sé 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 corregdo técnica,
expressdo e combinacgdo, e apreciando os esquemas de acordo com esses
critérios.

SUBAREA ATIVIDADES RiTMICAS EXPRESSIVAS (uma

matéria)

Apreciar, compor e realizar, nas ATIVIDADES RITMICAS E EXPRESSIVAS
(Danga, Dangas Sociais, Dangas Tradicionais), sequéncias de elementos
técnicos elementares, em coreografias individuais e ou em grupo,

aplicando os

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 participagdo,

Proporcionar atividades formativas, como por exemplo situacdes 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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critérios de expressividade, de acordo com os motivos das Proporcionar atividades formativas que possibilitem aos alunos: Critico/Analitico (A,
composigdes. - analisar situagGes com diferentes pontos de vista; confrontar argumentos, para B,C,D,G)
encontrar semelhangas, diferengas, etc.;
- analisar factos, situag@es, identificando os seus elementos ou dados, em particular
numa perspetiva disciplinar e interdisciplinar;
SUBAREAS ATLETISMO, PATINAGEM e OUTRAS (duas matérias) - analisar os seus desempenhos e o dos outros, dando e aceitando sugestGes de
Realizar e analisar do ATLETISMO, saltos, corridas, langamentos e marcha, |melhoria.
cumprindo corretamente as exigéncias elementares, técnicas e do
regulamento, ndo s6 como praticante, mas também como juiz. Patinar
adequadamente em combinagdes de deslocamentos e paragens, com
equilibrio e seguranga, realizando as ag¢Ges técnico-taticas elementares em . - . e
Proporcionar atividades formativas que possibilitem aos alunos: Indagador/

jogo e as agBes de composicdes ritmicas «individuais» e «a pares».
Realizar com oportunidade e corregdo as agGes técnicotaticas
elementares, nos JOGOS DE RAQUETES (Badminton, Ténis e Ténis de
Mesa), garantindo a iniciativa e ofensividade em participagGes
«individuais» e «a pares», aplicando as regras, ndo sé como jogador, mas
também como arbitro.

OUTRAS

Realizar com oportunidade e correcdo as agdes do dominio de oposi¢do
em ATIVIDADE DE COMBATE (Luta), utilizando as técnicas elementares de
projegdo e controlo, com seguranga (propria e do opositor) e aplicando as
regras, quer como executante quer como arbitro.

Realizar PERCURSOS (Orientagdo) elementares, utilizando técnicas de
orientagdo e respeitando as regras de organizagdo, participagdo, e de
preservacdo da qualidade do ambiente.

Deslocar-se com seguranca no MEIO AQUATICO (Natacdo), coordenando a
respiragdo com as agdes propulsivas especificas das técnicas selecionadas.

- realizar tarefas de sintese; - realizar tarefas de planificagdo, de revisdo e de
monitorizagdo;
- elaborar planos gerais, esquemas.

Proporcionar atividades formativas, em grupos homogéneos e heterogéneos, que
possibilitem aos alunos:

- aceitar opgGes, falhas e erros dos companheiros;

- aceitar o apoio dos companheiros nos esfor¢os de aperfeicoamento préprio; - aceitar
ou argumentar pontos de vista diferentes;

- promover estratégias que induzam respeito por diferengas de caracteristicas, crengas
ou opinides.

Proporcionar atividades formativas que possibilitem aos alunos:
- saber questionar uma situagao;
- desencadear a¢Ses de comunicagdo verbal e ndo verbal pluridirecional.

Proporcionar atividades formativas, que possibilitem aos alunos, em todas as
situagodes:

- apreciar os seus desempenhos e os dos outros, dando e aceitando sugestdes de
melhoria;

- identificar aspetos criticos que permitam a melhoria do seu desempenho;

- identificar pontos fracos e fortes das suas aprendizagens;

- utilizar os dados da sua autoavaliagdo para se envolver na aprendizagem;

Investigador/
Sistematizador/
organizador (A, B, C,
D,F,H,1j)

Respeitador da
diferenca (A, B, E, F,
H)

Questionador e
Comunicador (A, B,
D,E,F,G,H,11J)
Autoavaliador/
Heteroavaliador
(transversal as
areas)
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- interpretar e explicar as suas opgdes;
- descrever processos de pensamento e agado, usados durante a realizagdo de uma
tarefa ou abordagem de um problema.
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/
- cooperar, promovendo um clima relacional favordvel ao aperfeicoamento pessoal e Responsavel/
gosto proporcionado pelas atividades; )
- aplicar as regras de participagdo, combinadas na turma; Autdnomo (B, C, D,
- agir com cordialidade e respeito na relagdo com os colegas e com o professor; E,F, G, 1))
- respeitar as regras organizativas que permitam atuar em seguranga;
- cumprir e fazer cumprir regras de arbitragem; apresentar iniciativas e propostas;
- ser autbnomo na realizagao das tarefas;
- cooperar na preparagao e organizagdo dos materiais
Proporcionar atividades formativas que impliquem, por parte do aluno: Cuidador de si e do
; _ |Desenvolver capacidades motoras evidenciando aptiddo muscular e - conhecer e apI!car cuidados de higiene; ) outro (B, E, F, G)
Gl DA GAATIED) aptiddo aerdbia, enquadradas na Zona Saudavel de Aptiddo Fisica do - conhecer e aplicar as regras de seguranca pessoal e dos companheiros;
FISICA . - conhecer e aplicar regras de preservagdo dos recursos materiais e do ambiente;
programa FlTescola, para a sua idade e sexo.
- reforgar o gosto pela pratica regular de atividade fisica;
- aplicar processos de elevagdo do nivel funcional da aptidao fisica.
Relacionar aptidao fisica e saude e identificar os fatores associados a um
estilo de vida saudavel, nomeadamente o desenvolvimento das
capacidades motoras, a composi¢ao corporal, a alimentagdo, o repouso, a
higiene, afetividade e a qualidade do meio ambiente.
AREA DOS

CONHECIMENTOS

Interpretar a dimensdo sociocultural dos desportos e da atividade fisica na
atualidade e ao longo dos tempos, identificando fendmenos associados a
limitagdes e possibilidades de pratica dos desportos e das atividades
fisicas, tais como: o sedentarismo e a evolugdo tecnoldgica, a polui¢do, o
urbanismo e a industrializagdo, relacionando-os com a evolugdo das
sociedades.
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92A : 12Periodo — 39 22Periodo—- 34 32Periodo- 19
99B: 12Periodo — 37 22Periodo— 36 32Periodo- 18
- Resisténcia;
o - Forga; AO LONGO DE
Aptldao -Velocidade: Desenvolver capacidades motoras evidenciando aptiddo muscular e aptiddo aerdbia, enquadradas na Zona Saudavel de Aptiddo TODO O ANO
Fisica Flexibilid d, Fisica do programa FITescola, para a sua idade e sexo. LETIVO
- Flexibilidade;
- Destreza Geral.
. Relacionar aptiddo fisica e saude e identificar os fatores associados a um estilo de vida saudavel, nomeadamente o
Area desenvolvimento das capacidades motoras, a composicdo corporal, a alimentagdo, o repouso, a higiene, afetividade e a qualidade
dos do meio ambiente. AO LONGO DE
TODO O ANO
Conheci- Interpretar a dimensado sociocultural dos desportos e da atividade fisica na atualidade e ao longo dos tempos, identificando LETIVO
mentos fendmenos associados a limitagdes e possibilidades de pratica dos desportos e das atividades fisicas, tais como: o sedentarismo e a
evolugdo tecnoldgica, a polui¢do, o urbanismo e a industrializagdo, relacionando-os com a evolugdo das sociedades.
O aluno:
1. Coopera com os companheiros em todas as situagdes, escolhendo as a¢des favoraveis ao éxito pessoal e do grupo, admitindo as
. ) indicagGes que lhe dirigem e as opg¢des e falhas dos colegas.
-Regras basicas de jogo 2. Conhece o objetivo do jogo, identifica e descrimina as principais agdes que o caracterizam: "Servigo", "Passe", "Rece¢do" e
-Posi¢do Base Fundamental "Finalizagdo" bem como as regras essenciais do jogo de Voleibol:
Voleibol -Deslocamentos a) dois toques, b) transporte, c) violagdo da linha divisdria, d) rotagdo ao servico, e) nimero de toques consecutivos por equipa e f) 20 PERIODO
AB,C,D,E, |-Situacdo de jogo reduzido (2x2); toque na rede. .
FGJ -Servico por baixo 3. Em situagdo de exercicio, consoante a trajetdria da bola, executa o "passe" e a "manchete", com coordenagdo global e Ne AULAS
g Manchete posicionando-se correta e oportunamente. 12
de ded 4. Em situagdo de exercicio, com a rede aproximadamente a 2 metros de altura e com bola afavel:
-Passe de dedos 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.
- Regras basicas de jogo; O aluno: . . ) . . o L "
) 1. Coopera com os companheiros nos exercicios e no jogo reduzido e condicionado, escolhendo as a¢des favoraveis ao éxito pessoal
Basquetebol - Manejo de bola; ) . e do pequeno grupo, admitindo as indicagdes que |he dirigem e aceitando as opg¢des e falhas dos seus colegas. i
AB.CD.E - Paragem a um e dois tempos; - Rotagdo; 2. Aceita as decisdes da arbitragem e trata com igual cordialidade e respeito os companheiros e adversarios. 12 PERIODO
! F'G, J' ! - Langamento (em apoio, na passada); 3. Conhece o objetivo do jogo, a fungdo e o modo de execugdo das principais agdes técnico-taticas e as regras: a) formas de jogar a N2 AULAS
7= - Drible de progressao; bola, b) inicio e recomeco do jogo, c) bola fora, d) passos, e) dribles, f) bola presa e g) faltas pessoais, adequando as suas agdes a 12

- Fintas e mudangas de direcgdo;

- Passe (de peito, picado e de ombro) / Recepgao;

esse conhecimento.
3. Conhece o objetivo do jogo, a fungdo e o modo de execugdo das principais agdes técnico-téticas e as regras: a) formas de jogar a
bola, b) inicio e recomego do jogo, c) bola fora, d) passos, e) dribles, f) bola presa, g) faltas pessoais e h) trés segundos, adequando
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- Posigdo base defensiva;

as suas agdes a esse conhecimento.

4. Realiza com corregdo e oportunidade, no jogo e em exercicios critério, as a¢des referidas no programa Introducgdo e ainda: a)
fintas de arranque em drible, b) rece¢do-enquadramento, c) langamento em salto, d) drible de progressdo com mudangas de
diregdo pela frente, e) drible de protegao, f) passe com uma mao, g) passe e corte, h) ressalto, i) posigdo defensiva basica e j)
enquadramento defensivo e em exercicios critério, I) mudangas de diregdo entre pernas e por trds das costas, m) langamento com
interposicdo de uma perna e n) arranque em drible (direto ou cruzado).

Atletismo
AB,CEF,G,I,
J

- Corrida de barreiras

- Salta em comprimento com a técnica de voo na passada
- Salta em altura

- Langamento do vortex

O aluno:

1. Coopera com os companheiros, admitindo as indicages que lhe dirigem e cumprindo as regras que garantam as condigdes de
seguranga e a preparag¢do, arrumagao e preservagao do material.

5. Efetua uma corrida de barreiras com partida de tacos. “Ataca” a barreira, apoiando o terco anterior do pé longe desta, facilitando
a elevagdo do joelho e a extensdo da perna de ataque. Passa as barreiras com trajetdria rasante, mantendo o equilibrio nas
recegdes ao solo e sem desaceleragdo nitida.

2. Salta em comprimento com a técnica de voo na passada, com corrida de balango de oito a doze passadas e impulsdo na tdbua de
chamada. Aumenta a cadéncia nas Ultimas passadas para realizar uma impulsdo eficaz, mantendo o tronco direito. “Puxa” a perna
de impulsdo para junto da perna livre na fase descendente do voo, tocando o solo o mais longe possivel, com flexdo do tronco a
frente.

3.Salta em altura com técnica de Fosbury Flop, com cinco a oito passadas de balango, sendo as ultimas trés/quatro em curva. Apoia
ativamente o pé de chamada no sentido da corrida, com elevagdo enérgica da coxa da perna livre, conduzindo o joelho para dentro
(provocando a rotagdo da bacia). Transpde a fasquia com o corpo ligeiramente “arqueado”. Flexdo das coxas e extensdo das pernas
na fase descendente do voo, caindo de costas no colchdo com os bragos afastados lateralmente.

4. Langa o vortex, com quatro a sete passadas de balango em aceleragdo progressiva. Executa as trés passadas finais com os apoios
e ritmo correctos, com a mao a retaguarda e o brago em extensdo, realizando o Ultimo apoio pelo calcanhar da perna contraria.

12 PERIODO
N2 AULAS
6

29 PERIODO
N2 AULAS
6

Ginastica
De
Aparelhos
A, B,C,D,E,F,
G,H,)J

Boque / Plinto:
- Salto de eixo;
- Salto entre-m3aos.

Mini-trampolim:

- Salto em extensao;

- Salto engrupado;

- Pirueta;

- Carpa de pernas afastadas.

O aluno:

1. Coopera com os companheiros nas ajudas, paradas e corregdes que favoregcam a melhoria das suas prestagdes, garantindo
condi¢des de seguranga, pessoal e dos companheiros, e colabora na preparagdo, arrumagcao e preservagdo do material.

2. Realiza, apds corrida de balango e chamada a pés juntos no trampolim (reuther ou sueco) e chegando ao solo em condigcGes de
equilibrio para adotar a posigdo de sentido, os seguintes saltos:

2.1 Salto de eixo no plinto, com os membros inferiores estendidos (com extensdo dos joelhos).

2.2 Salto entre-m3os (boque e/ou plinto transversal), apoiando as m3os com a bacia acima da linha dos ombros, transpondo o
aparelho com os joelhos junto ao peito.

3. No mini-trampolim, com chamada com elevagdo rapida dos bragos e rece¢do equilibrada no colchdo de queda, realiza os
seguintes saltos:

3.1 Salto em extensdo (vela), apos corrida de balancgo (saida ventral) e também apds 2 ou 3 saltos de impulsdo no aparelho (saida
dorsal), colocando a bacia em ligeira retroversdo durante a fase aérea do salto.

3.2 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.

3.3 Pirueta vertical apds corrida de balango (saida ventral), quer para a direita quer para a esquerda, mantendo o controlo do salto.
3.4 Carpa de pernas afastadas, ap0s corrida de balango (saida ventral), realizando o fecho das pernas (em extensdo) relativamente

12 Periodo
N2 AULAS
10
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ao tronco, pouco antes de atingir o ponto mais alto do salto, seguido de abertura rapida.
O aluno:
Seleciona com antecipacédo, do repertdrio desenvolvido, os passos/figuras a executar a sua vontade, e mediante a disponibilidade
de espaco, respeitando a estrutura ritmica das dancas latino-americanas/ndo progressivas - Merengue e Rumba Quadrada:
4.1 Mantém uma postura natural, com a cabega levantada, no enquadramento dos ombros, distinguindo “Posigdo Fechada” de
“Posicdo Aberta” e identificando as posigdes relativas e pegas a utilizar quando em ”Posigdo Aberta”.
4.2 Domina principios basicos de condugdo, nomeadamente para inicio e final de volta, identificando o elevar do brago da pega
como sinal de inicio e o baixar como o final da mesma, tanto no papel de “condutor” (atempadamente e de forma precisa) como de
“seguidor” (sem se antecipar as a¢des do outro).
4.3 Danga o merengue, em situagdo de Line Dance com a organizagdo espacial definida, e em situagdo de danga a pares, iniciando
no 1o tempo do compasso e fazendo coincidir cada passo a um tempo, realizando sequéncias de passos que combinem:
Danga Social | Merengue e passos no lugar e progredindo a frente e atrés; 3¢ Periodo
AB,CD,EF, | Rumba Quadrada . passos laterais a direita e a esquerda alternados com jungdo de apoios; N2 AULAS
8

G,H,)J

. passos cruzados pela frente ou por tras; passos a frente e atrds com o mesmo apoio, alternados com transferéncias de
peso do outro apoio no lugar; voltas a direita e a esquerda.

4.4 Danga a rumba quadrada, iniciando no 1o tempo do compasso e respeitando a estrutura ritmica: Lento (10 e 20 tempos do
compasso), Rapido (30 tempo do compasso), Rapido (4o tempo do compasso), realizando os seguintes passos/figuras:
. Passo basico em “Posi¢do Fechada” fazendo coincidir os passos em frente e atras ao ritmo Lento, e os laterais (sem
ultrapassar a largura dos ombros) e jung¢do de apoios ao ritmo Rapido
. Passos progressivos em “Posigdo Fechada” em frente sem volta ou virando progressivamente até 1/4 volta para a
esquerda ou para a direita, mantendo a posigdo relativa com o par, que simultaneamente executa os passos
progressivos atras
Volta e Contravolta em “Posi¢do Aberta pega E-D” mantendo o elemento masculino a mesma frente enquanto o elemento feminino
executa uma volta a direita seguida de uma volta a esquerda.
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OBJETIVOS
O aluno:
L. . i 1 - Coopera com os companheiros, nas diferentes situagGes, escolhendo as ac¢des favoraveis ao éxito pessoal e do companheiro,
-Regras basicas de jogo (singulares) . L - . N .
. L admitindo as indicagGes que lhe dirigem, aceitando as opgGes e falhas dos seus colegas e dando sugestdes que favoregam a sua
- Pegas da raquete — universal, de direita e de esquerda; X
. melhoria.
- Posigdo-base; - ) - - o e ~
2 — Conhece o objectivo do jogo, a fungdo e o modo de execugdo das principais acgdes técnico-tacticas, adequando as suas acgdes a
Badminton |- situacio de jogo 1x1 esse conhecimento.
- Jl1tu X .
¢ ! g‘ R 3 — Em situagdo de jogo singulares, desloca-se e posiciona-se correctamente, para devolver o volante, utilizando diferentes tipos de 32 PERIODO
A,B,C,D,E, -Deslocamentos a frente, laterais, a retaguarda e passo X
FGl p batimentos: N2 AULAS
cagado.
e ¢ ) . . 3.1- Servico curto e comprido; 8
-Servigo curto e servigo comprido; . , ) R N
Clear de direit g 3.2 — Em clear, batendo o volante num movimento continuo, por cima da cabega e a frente do corpo, com rotagdo do tronco;
- Clear de direita e esquerda; ) .
. q 3.3 - Em lob, batendo o volante num movimento continuo, avangando a perna do lado da raquete (afundo);
- Lob de direita e esquerda; o e N . N N
- brive: 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
R lt imprimindo ao volante uma trajectoria tensa;
- Remate
3.5 — Em remate, batendo o volante acima da cabeca e a frente do corpo com rotagdo do corpo, imprimindo-lhe uma trajectéria
descendente e rapida.
O aluno:
1 - Em piscina com pé, em situagdo de exercicio ou de jogo:
3 1.1 - Coorden mbina a inspiraga iragdo em diver ituagdes propulsi mpl m r rcur
Natagao -AcBes técnicas IC.oo t:!e ae c?' bina a inspi actao/expl Iac_f‘aog d|\~/e sas 5|tu§?oe's propulsivas comp ex.as deNpe as.e~b ac¢os (percursos 22 PERIOD
aquadticos a superficie e em profundidade, vaérias situagdes de equilibrio com mudangas de direcgdo e posigdo). = 0oDbo
A,B,CFG,l,) N . ) .
. i 1.2 - Coordena os modos de respiragdo das técnicas crol e costas, com os movimentos propulsivos. N2 AULAS
-Terminologia basica L. . . K .
1.3 - Desloca-se nas técnicas de crol e costas, diferenciando as fases propulsivas e de recuperagdo dos bragos e pernas. 12
1.4 - Salta de cabeca a partir da posi¢do de pé (com e sem ajuda) fazendo o impulso para entrar na dgua o mais longe possivel, em
trajectoria obliqua, mantendo o corpo em extensdo.
AO LONGO DE
Modalidades (outras) e Orientagéo TODO O ANO
LETIVO

Planificacdo elaborada de acordo com as “OrientacGes para a Recuperacdo e Consolidagdo das Aprendizagens”, emanadas pelo Ministério da Educacdo, 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 calendarizagdo 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.

Pedrégdo Grande, 15 de setembro de 2024

O Docente de Educacao Fisica
Ricardo Alexandre Saraiva Cavaleiro




