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Finalidades do ensino da Educagao Fisica

Com o 2.2 Ciclo do Ensino Basico da-se sequéncia as conquistas realizadas no 1.2 Ciclo, iniciando-se a abordagem das
matérias de ensino na sua forma caracteristica, com as competéncias a serem demonstradas pela consecuc¢do dos
objetivos considerados nas trés areas de extensdo da Educacdo Fisica (EF) — Atividades Fisicas (estruturada em trés niveis
de especificacdo e complexidade das aprendizagens), Conhecimentos e Aptidao Fisica.

No 5.2 ano recupera-se o essencial das aprendizagens desenvolvidas no 1.2 Ciclo, aperfeicoando ou recuperando as
competéncias anteriores, garantindo uma abordagem equilibrada no conjunto dos objetivos apresentados para o 2.2
Ciclo, que sdo consolidados durante o 6.2 ano, assegurando as bases do desenvolvimento posterior no 3.2 Ciclo.

As aprendizagens essenciais apresentadas tém por referéncia os objetivos gerais para o 2.2 Ciclo, obrigatdrios em todas
as escolas, garantindo que os alunos adquiram as competéncias comuns a todas as dreas e que se estruturam através da
participacao ativa em todas as situagdes e da procura do éxito pessoal e do grupo:

a) Relacionando-se com cordialidade e respeito pelos seus companheiros, quer no papel de parceiros quer no de
adversdrios.

b) Aceitando o apoio dos companheiros nos esforcos de aperfeicoamento prdprio, bem como as opgdes do(s) outro(s) e
as dificuldades reveladas por ele(s).

¢) Cooperando nas situagOes de aprendizagem e de organizagdo, escolhendo as a¢des favoraveis ao éxito, seguranca e
bom ambiente relacional,na atividade da turma.

d) Elevar o nivel funcional das capacidades condicionais e coordenativas gerais basicas, particularmente da resisténcia
Geral de Longa Duragdo; da Forca Rapida; da Velocidade de Reacdo Simples e Complexa, de Execucdo, de Frequéncia
de Movimentos e de Deslocamento; da Flexibilidade; da Forca Resistente (esforcos localizados) e das Destrezas Geral
e Direcionada.

e) Analisar e interpretar a realizacdo das atividades fisicas selecionadas, utilizando os conhecimentos sobre técnica,
organizagao e participagao, ética desportiva, etc..

f) Conhecer os processos fundamentais das adaptagdes morfoldgicas, funcionais e psicoldgicas, que Ihe permitem
compreender os diversos fatores da Aptid3o Fisica.

g) Conhecer e aplicar cuidados higiénicos, bem como as regras de seguranga pessoal e dos companheiros, e de
preservagdo dos recursos materiais.

Linguagens e textos

Informacao e
comunicacao

Raciocinio e resolucao
de problemas

Pensamento critico e
pensamento criativo

Relacionamento
interpessoal

Desenvolvimento
pessoal e autonomia

Bem-estar, saude e
ambiente

Sensibilidade estética e
artistica

Saber cientifico,
técnico e tecnologico

Consciéncia e dominio
do corpo
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TEMA CONTEUDOS/TOPICOS
AREA DAS APRENDIZAGENS ESSENCIAIS Acgles estratégicas orientadas para o perfil dos alunos .
Perfil dos
ATIVIDADES A . . .
FiSICAS O aluno desenvolve as competéncias essenciais para o 5.2 ano de alunos
escolaridade de nivel INTRODUCAO em trés matérias de diferentes|
lsubdreas do seguinte conjunto de possibilidades.

O ALUNO DEVE SER CAPAZ DE:

0 aluno desenvolve as competéncias essenciais para o 5.2 ano de escolaridade de nivel INTRODUCAO em trés matérias de diferentes subareas do seguinte conjunto de possibilidades.

Participar em JOGOS ajustando a iniciativa propria e as qualidades | Proporcionar atividades formativas que possibilitem aos alunos:

A

SUBAREA motoras na prestagdo as possibilidades oferecidas pela situagdo de | adquirir, com rigor, conhecimento e outros saberes; andlise de situagdes, B
G

|

J

JOGOS jogo reduzido/condicionado e ao seu objetivo, realizando | identificando os seus elementos ou dados; tarefas associadas a compreensdo

habilidades basicas e agdes técnico-taticas fundamentais, com | € mobilizagdo dos conhecimentos; estabelecer relagdes intra e
oportunidade e corre¢do de movimentos. interdisciplinares; utilizacdo de conhecimento para participar de forma
adequada e resolver problemas em contextos diferenciados.

) Cooperar com os companheiros para o alcance do objetivo dos
SUBAREA JOGOS DESPORTIVOS COLETIVOS (Basquetebol, Futebol, Andebol,

J0GOS Voleibol), desempenhando com oportunidade e corregdo as agdes
DESPORTIVOS | qicitadas pelas situagGes em exercicio critério (e de jogo reduzido)
COLETIVOS e condicionado, aplicando a ética do jogo e as suas regras.
Proporcionar atividades formativas, como por exemplo situacoes de jogo,
) Compor e realizar, da GINASTICA (Solo, Aparelhos, Ritmica), as | concursos e outras tarefas a par ou em grupos homogéneos e
GSILI\jli':'I:IEC‘: destrezas elementares de solo, minitrampolim, plinto e trave, em | heterogéneos, que possibilitem aos alunos: elaborar sequéncias de

esquemas individuais, aplicando os critérios de corregdo técnica e | habilidades; elaborar coreografias; resolver problemas em situacdes de
expressdo, e apreciando os esquemas de acordo com esses | jogo; explorar materiais; explorar o espago, ritmos, musica, relagdes
critérios. interpessoais, etc.
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criar um objeto, texto ou solugdo, face a um desafio; analisar textos ou outros|
SUBAREA Realizar, do ATLETISMO, saltos, corridas e lancamentos, segundo| suportes com diferentes pontos de vista, concebendo e sustentando um ponto
ATLETISMO padrdes simplificados, e cumprindo corretamente as exigéncias| d€ Vistaproprio; criar solugdes estéticas criativas e pessoais.
elementares técnicas e regulamentares.
Proporcionar atividades formativas que possibilitem aos alunos: analisar A B
SUBAREA Patinar (Patinagem) com equilibrio e seguranca, ajustando as suas| situagdes com diferentes pontos de vista; confrontar argumentos para C,D
PATINAGEM acBes para orientar o seu deslocamento com intencionalidade e| encontrar semelhangas, diferengas, etc.; analisar factos, situagdes,
oportunidade na realizacio de sequéncias ritmicas, percursos ou| identificando os seus elementos ou dados, em particular numa perspetiva
jogos. disciplinar e interdisciplinar; analisar os seus desempenhos e o dos outros
dando e aceitando sugestdes de melhoria.
Interpretar sequéncias de habilidades especificas elementares das
SUBAREA ATIVIDADES RITMICAS E EXPRESSIVAS (Danga, Dangas Sociais, | Proporcionar atividades formativas que possibilitem aos alunos: A, B,C
ATIVIDADES Dangas Tradicionais) em coreografias individuais e/ou em pequeno | tarefas de sintese; tarefas de planificacdo, de revisdo e de monitorizagdo; D,F,H
RITMICAS grupo, aplicando os critérios de expressividade considerados, de | elaborag¢do de planos gerais, esquemas. 1)
EXPRESSIVAS acordo com os motivos das composicoes.
Proporcionar atividades formativas, em grupos homogéneos e
. heterogéneos, que possibilitem aos alunos:
Deslocar-se com seguranga no MEIO AQUATICO (Natacdo),| jceitar opcdes, falhas e erros dos companheiros; aceitar o apoio dos A B
c90rfjenando.a respiragdo com as ac¢les propulsivas especificas das companheiros nos esforcos de aperfeicoamento proprio; aceitar ou E,F
técnicas selecionadas. . . L. .
argumentar pontos de vista diferentes; promover estratégias que induzam
Nota - Para os niveis INTRODUCAO em trés matérias de diferentes respeito por diferencas de caracteristicas, crencas ou opinides.
subdreas devem observar-se as seguintes condigdes:
1- O ATLETISMO constitui-se, simultaneamente, como uma
subdrea e como uma matéria. Proporcionar atividades formativas que possibilitem aos alunos: A,B,D,E
saber questionar uma situacdo; a¢des de comunicacio verbal e n3o verbal F, G, H,I,J
2 — Nas subdreas JOGOS DESPORTIVOS COLETIVOS, GINASTICA, | pluridirecional.

U PATINAGEM e ATIVIDADES RITMICAS E EXPRESSIVAS cadauma Auto
das opcBes apresentadas entre parénteses é considerada como | Proporcionar atividades formativas, que possibilitem aos alunos, em todas avaliador/
uma matéria. as situagdes: hétero-

apreciar os seus desempenhos e os dos outros, dando e aceitando sugestdes R
3 - Nas OUTRAS podera ser considerada a Natagdo. de melhoria; identificar aspetos criticos que permitam a melhoria do seu avaliador N
’ P q P (transversal as
desempenho; identificar pontos fracos e fortes das suas aprendizagens; dreas)

utilizar os dados da sua autoavaliagdo para se envolver na aprendizagem;
interpretar e explicar as suas opgdes; descrever processos de pensamento e
acdo, usados durante a
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AREA DA
APTIDAO
FisicA

Desenvolver capacidades motoras evidenciando aptiddo muscular e
aptiddo aerdbia, enquadradas na Zona Saudavel de Aptiddo Fisica,
para a sua idade e sexo.

AREA DOS
CONHECI-
MENTOS

Identificar as capacidades fisicas: Resisténcia, Forga, Velocidade,
Flexibilidade, Agilidade e Coordenagdo (Geral), de acordo com as
caracteristicas do esforgo realizado.

realizagdo de uma tarefa ou abordagem de um problema.

Proporcionar atividades formativas que, em todas as situagoes, criem
oportunidades de:

cooperar com os companheiros na procura do éxito pessoal e do grupo;
cooperar promovendo um clima relacional favoravel ao aperfeicoamento
pessoal e prazer proporcionado pelas atividades; aplicar as regras de
participagdo, combinadas na turma;

agir com cordialidade e respeito na relagdo com os colegas e o professor;
respeitar as regras organizativas que permitam atuar em seguranga; cumprir e
fazer cumprir regras de arbitragem;

apresentar iniciativas e propostas;

ser auténomo na realizagdo das tarefas;

cooperar na preparagdo e organiza¢dao dos materiais.

Proporcionar atividades formativas que impliquem, por parte do aluno:
conhecer e aplicar cuidados de higiene;

conhecer e aplicar as regras de segurancga pessoal e dos companheiros;
conhecer e aplicar regras de preservagdo dos recursos materiais e do
ambiente;

reforgar o gosto pela pratica regular de atividade fisica;

aplicar processos de elevagdo do nivel funcional da aptidao fisica.
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UNIDADES | CONTEUDOS ESPECIFICACAO DOS CONTEUDOS CALENDARIZAGAO
- Resisténcia; OBJETIVOS
- Forca; AO LONGO DE
Aptidﬁo Fisica |- Velocidade; Desenvolver capacidades motoras evidenciando aptiddo muscular e aptiddo aerdbia, enquadradas na Zona Saudavel de Aptiddo Fisica, TODO O ANO
- Flexibilidade; para a sua idade e sexo. LETIVO
- Destreza Geral.
- Conhecer e aplicar cuidados higiénicos, bem como as regras de seguranga pessoal e dos companheiros, e de preservagdo dos recursos
materiais.
Area - Identificar as capacidades fisicas: Resisténcia, For¢a, Velocidade, Flexibilidade, Agilidade e Coordenacido (Geral), de acordo com| AO LONGO DE
dos as caracteristicas do esforgo realizado. TODO O ANO
Conhecimentos - Conhecer os processos fundamentais das adaptagdes morfoldgicas, funcionais e psicolégicas, que lhe permitem compreender os LETIVO
diversos fatores da Aptidao Fisica.
-Rabia O aluno:
-Bola ao capitio 1. Coopera com os companheiros, na apresentagdo e organizagdo dos jogos, e na escolha das a¢Bes favoraveis ao éxito pessoal e do
-Jogo dos passes grupo (adequadas ao objetivo e as regras do jogo).
Jogos -Mata / mata livre 2. Aceita as decisOes da arbitragem e trata os colegas de equipa e os adversarios com igual respeito e cordialidade, evitando agdes que 12 PERIODO
-Raquetas ponham em risco a sua integridade fisica, mesmo que isso implique desvantagem no jogo.
-Estafetas 3. Nos jogos age em conformidade com a situaggo.
- Regras basicas de
jogo;
- Manejo de bola;
- Paragem a um e dois |O aluno:
tempos; - Rotac3o; 1. Coopera com os companheiros nos exercicios e no jogo reduzido e condicionado, escolhendo as a¢Bes favoraveis ao éxito pessoal e
- Lancamento (em do pequeno grupo, admitindo as indicagdes que Ihe dirigem e aceitando as opg¢oes e falhas dos seus colegas.
apoio, na passada); 2. Aceita as deci.sc”)gs da al.‘bitragem e:crata com igual cordiali~dade e rejspfein') os Eomplanheiro? (.13 adversarios. . 12 PERIODO
Basquetebol _ Drible de progresso; 3. Fjgn.hece 0 objetivo dg jogo, a fungdo e o modo de exeFuqao das principais agdes tecmco—tatlcas e as regras: a) formNas de jogar a bola,
b) inicio e recomego do jogo, c) bola fora, d) passos, e) dribles, f) bola presa e g) faltas pessoais, adequando as suas agdes a esse
- Fintas e mudancas de | conhecimento.
direc¢do; 4. Realiza com oportunidade e corregdo global em exercicios critério as a¢Bes: a) recegdo, b) passe (de peito e picado), c) paragens e
- Passe (de peito, rotagdes sobre um apoio, d) langamento na passada e parado e e) drible de progressdo, e, em exercicio critério f) mudanca de diregdo e
picado e de ombro) / |de médo pela frente.
Recepcgao;
- Posigdo base
defensiva;
- Regras basicas de O aluno: . L . . . o L "
) 1. Coopera com os companheiros nos exercicios e no jogo reduzido e condicionado, escolhendo as a¢Ges favoraveis ao éxito pessoal e
Jogo; do pequeno grupo, admitindo as indicagdes que lhe dirigem e aceitando as opgbes e falhas dos seus colegas.
Futebol - Controlo e condugdo |2 Aceita as decises da arbitragem e trata com igual cordialidade e respeito os companheiros e adversarios. 10| 20
/ de bola; 3. Conhece o objetivo do jogo, a fungdo e 0 modo de execugdo das principais agdes técnico-tdticas e as regras. o
Futsal - Remate; 4. Realiza com corregdo global em exercicios critério, as agdes: a) recegdo de bola, b) remate, c) condugdo de bola, d) passe, €) PERIODO
- Passe / Recepgao; cabeceamento.
Drible / Finta;
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- Rolamento a frente e 1. O aluno combina as habilidades em sequéncias, realizando:
a retaguarda 1.1 Cambalhota a frente no colchdo, terminando a pés juntos, mantendo a mesma dire¢do durante o enrolamento.
engrupados; 1.2 Cambalhota a frente num plano inclinado, terminando com as pernas afastadas e em extenséo.
Ginastica - Avido; 1.6 Subida para pino apoiando as maos no colchdo e os pés num plano vertical, recuando as maos e subindo gradualmente o apoio dos 10| 20
- Ponte, bandeira ou |pés, aproximando-se da vertical (mantendo o olhar dirigido para as mdos), terminando em cambalhota a frente. .
de espargata. 1.7 Roda, com apoio alternado das mdos na cabega do plinto (transversal), passando as pernas o mais alto possivel, com rececdo PERIODO
Solo - Elementos de ligagdo |equilibrada do outro lado em apoio alternado dos pés.
(saltos, voltas e 1.8 Posigdes de flexibilidade variadas (afastamento lateral e frontal das pernas em pé e no chdo, com maxima inclinagdo do tronco;
afundo); mata-borrdo; etc.).
-Roda;
Boque / Plinto: 0 aluno:
- Salto de eixo no 1. Coopera com os companheiros nas ajudas, paradas e corre¢des que favoregam a melhoria das suas prestagdes, garantindo condigdes
boque; de seguranga, pessoal e dos companheiros, e colabora na preparagdo, arrumagao e preservagdo do material.
- Salto entre-m3os no |2. Realiza, apds corrida de balango e chamada a pés juntos no trampolim (reuther ou sueco) e chegando ao solo em condigdes de
boque ou plinto equilibrio para adotar a posigdo de sentido, os seguintes saltos:
transversal. 2.1 Salto de eixo no boque, com os membros inferiores estendidos (com extensdo dos joelhos).
2.2 Salto entre-mdos no boque ou plinto transversal, apoiando as mdos com a bacia acima da linha dos ombros, transpondo o aparelho
com os joelhos junto ao peito.
.. 2.3 Cambalhota a frente no plinto longitudinal com um colchdo em cima, com acentuada elevagdo da bacia e fluidez no movimento
Ginastica Mini-trampolim: 3. No mini-trampolim, com chamada com elevagdo rapida dos bragos e rece¢do equilibrada no colchdo de queda, realiza os seguintes 12| 20
de - Salto em extensdo;  |saltos: ) ) ) ) , ) , PERIODO
A lhos - Salto engrupado; 3.1 Salto em extensdo (vela), apos corrida de balango (saida ventral) e também apds 2 ou 3 saltos de impulsdo no aparelho (saida
parée - % pirueta. 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 apos corrida de balango (saida ventral), quer para a direita quer para a esquerda, mantendo o controlo do salto.
Na trave baixa (banco |4. Em equilibrio elevado (na trave baixa), realiza um encadeamento das seguintes habilidades, utilizando a posi¢do dos bragos para
sueco invertido): ajudar a manter o equilibrio:
- Marcha a frente e 4.1 Marcha a frente e atrds olhando em frente.
atras; 4.2 Marcha na ponta dos pés, atrds e a frente.
- Marcha na ponta dos (4.3 Meia volta, em apoio nas pontas dos pés.
pés, atras e a frente; |4.4 Salto a pés juntos, com flexdo de pernas durante o salto e recegdo equilibrada no aparelho.
- Meia volta;
- Salto a pés juntos;
- Regras basicas de
Jogo,. . O aluno:
- Posigdo base; . - . . . ~ . Al
) 1. Coopera com os companheiros nos exercicios e no jogo reduzido e condicionado, escolhendo as a¢bes favoraveis ao éxito pessoal e
- Manejo e pega da do pequeno grupo, admitindo as indicagdes que Ihe dirigem e aceitando as opgGes e falhas dos seus colegas. i
bola; 2. Aceita as decisdes da arbitragem e trata com igual cordialidade e respeito os companheiros e adversarios. 22 PERIODO
Andebol - Passe a parede 3. Conhece o objetivo do jogo, a fungdo e o modo de execugdo das principais agdes técnico-taticas e as regras do jogo: a) inicio e
(ombro, pulso e recomeco do jogo, b) formas de jogar a bola, c) violagGes por dribles e passos, d) violagdes da area de baliza, e) infragdes a regra de
picado) / Recepgio;  |conduta com o adversdrio e respetivas penalizagdes.
- Drible; 4. Realiza com oportunidade e corregdo global, no jogo e em exercicios critério, as agdes: a) passe-rece¢do em corrida, b) recegdo-
remate em salto, c) drible-remate em salto e d) intercegdo.
- Remate em salto
(sem GR).
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O aluno:
1. Coopera com os companheiros, em todas as situagdes, aceitando sugestdes que favoregam a melhoria das suas prestagdes, e na
preservagdo e na arrumagdo do material.
2. Em situagdo de exercitagdo com musica, realiza individualmente com coordenagdo e corre¢do de movimentos as habilidades
propostas com os aparelhos: corda, arco e bola, executando os elementos no mesmo lugar e ou deslocando-se, alternando o trabalho
com a mdo esquerda ou direita ou com as duas maos:
2.1 Saltita a corda no lugar e em progressdo (para a frente e para tras para a esquerda e para a direita), variando os apoios, o sentido de
Ginastica - Corda rotagdo da corda e o nimero de apoios em cada passagem de corda (impulsdo simples e com ressalto), respeitando o ritmo imposto e
L. - Arco evitando que a corda toque o chdo ou os membros inferiores. 22 PERIODO
Ritmica - Bola 2.2 Langa e recebe a corda, partindo de balango e ou giro, variando a pega da corda no langamento e na recegdo (corda aberta, corda
dobrada, agarrada por uma ou duas maos), com extensdo completa do brago ao langar e ao receber, mantendo o desenho da corda e
evitando que esta caia no chdo.
2.3 Roda o arco em diferentes partes do corpo (mdo, brago, cintura, perna, tornozelo), definindo e variando os planos de trabalho do
arco, com fluidez de movimentos.
2.4 Balanga o arco em diferentes planos (frontal, sagital e horizontal), mantendo a pega do arco ou fazendo a transmissdo do aparelho
de uma méao para a outra (3 frente, atrds ou a volta do corpo), mantendo o plano de trabalho do arco e sem interrupgdo de
movimentos.
O aluno:
1. Em patins, cumprindo as regras de seguranga propria e dos companheiros, realiza com coordenagéo global e fluidez de movimentos,
Patinar com equilibrio |percursos, jogos de perseguicio ou estafetas em que se combinem as seguintes habilidades:
e seguranca, ajustando| 1.1 Arranca para a frente, para a esquerda e para a direita, apoiando o patim na direc3o desejada e impulsionando-se pela colocagio
as suas agdes para do peso do corpo sobre esse apoio, coordenando a agdo dos membros inferiores com a inclinagdo do tronco.
orientar o seu 1.2 Desliza para a sobre um apoio, fletindo a perna livre (com o patim a altura do joelho da perna de apoio), mantendo a figura e o
deslocamento com controlo do deslocamento em equilibrio (“Quatro”). 3¢ periodo
Patinagem . . . 1.3 Desliza para tras com os patins paralelos, apds impulso inicial de um colega ou na parede.
intencionalidade e . “ ” . R . A
) 1.4 Desliza de “cécoras”, mantendo os patins paralelos e os bragos a frente, elevando-se e baixando-se sem perder o equilibrio.
oportunidade na 1.5 Desliza para a frente e também para tras, desenhando um encadeamento de circulos (“oitos”) afastando e juntando
realizagdo de respetivamente as pontas dos pés e os calcanhares.
sequéncias ritmicas e | 1.6 Curva com os pés paralelos, a esquerda e a direita com ligeira inclinagdo dos pés e do tronco para o lado para onde vai virar,
percursos. mantendo o equilibrio.
1.7 Trava em “T” ap0s deslize para a frente, no menor espago de tempo, mantendo o equilibrio.
O aluno:
-Regras basicas de 1. Coopera com os companheiros em todas as situacdes, escolhendo as a¢des favoraveis ao éxito pessoal e do grupo, admitindo as
jogo indicagBes que Ihe dirigem e as opgdes e falhas dos colegas.
-Posicdo Base 2. Conhece o objetivo do jogo, identifica e descrimina as principais agdes que o caracterizam: "Servigo", "Passe", "Rece¢do" e
Fundamental "Finalizagdo" bem como as regras essenciais do jogo de Voleibol:
_Deslocamentos a) dois toques, b) transporte, c) violagdo da linha divisdria, d) rotagdo ao servigo, e) nimero de toques consecutivos por equipa e f) 32 Periodo
Voleibol . . . toque na rede.
-Situagdo de jogo . N . s " " " " = .
3. Em situacdo de exercicio, consoante a trajetéria da bola, executa o "passe" e a "manchete", com coordenagdo global e posicionando-
reduzido (2x2); se correta e oportunamente.
-Servigo por baixo 4. Em situagdo de exercicio, com a rede aproximadamente a 2 metros de altura e com bola afavel:
-Manchete 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
-Passe de dedos direita do meio campo oposto.
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O aluno:
1. Coopera com os companheiros, incentiva e apoia a sua participagdo na atividade, apresentando sugestdes de aperfeicoamento, e
considerando, por seu lado, as propostas que lhe sdo dirigidas.
2. Conhece a origem cultural e histdrica das Dangas Tradicionais selecionadas e identifica as suas caracteristicas bem como as zonas
geograficas a que pertencem.
3. Danga isoladamente a Erva Cidreira (simplificada, sem escovinha) e o Sariquité ou outras dangas com as mesmas caracteristicas
(“passo de passeio”, “passo saltado”, “passo saltitado” e “passo corrido”) selecionadas pelo professor, respeitando as diferentes
S posturas e posigdes assumidas em cada danga e executando os passos em sincronia com a musica, demonstrando as seguintes
Dangas tradicionais: : .
qualidades: 292 PERIODO
Danga - Erva Cidreira; 3.2 Na Erva Cidreira (simplificada, sem o passe de escovinha):
- Sariquité; ¢ Executa o “passo de passeio”, na primeira figura, com apoios sucessivos alternados, com pequena amplitude e ligeiramente arrastado,
! apoiando bem o pé no chdo, e finalizando com o “Manel” voltado para o seu lugar.
¢ Realiza o “passo de passeio”, na segunda figura, em trajetdria circular com palmas mantendo-se sempre voltado para o mesmo
sentido.
* Executa o “passo de passeio”, na terceira figura, em trajetdria circular com o par entrelagado, regressando a posicdo inicial.
3.3 No Sariquité:
e Eleva os calcanhares a retaguarda no “passo corrido”, finalizando com acentuagdo forte nos ultimos dois apoios.
o Cruza atras o calcanhar no “passo saltado lateral”, com batimentos fortes nos ultimos dois apoios.
e Realiza os “rodopios” individuais em passe de corrida rapido, finalizando com batimento forte nos dois ultimos apoios.
O aluno:
1. Coopera com os companheiros, admitindo as indicagdes que lhe dirigem e cumprindo as regras que garantam as condi¢bes de
seguranga e a preparagdo, arrumagao e preservagdo do material.
- Corrida de velocidade 2. EfeAtua' uma conjida de veloc.idade (.40 mfetros), com partida de pé,. Acelgra até a ve|o~cidade maxima, .manteNndo uma Velevada
(40 metros) frequéncia de movimentos; realiza apoios ativos sobre a parte anterior do pé, com extensdo da perna de impulsdo e termina sem
desaceleragdo nitida.
. ... |3. Corrida de Resisténcia: percorre uma distdncia adaptada a sua idade e sexo, realizando uma corrida continua de longa duragdo o190
- Corrida de resisténcia |, . ) ) A R . - . 12 29
(acima dos 8 min), com intensidade moderada ou crescente, sem diminui¢do nitida da eficacia, controlando o esforgo, resistindo a .
- Corrida de estafetas |fadiga e recuperando com relativa rapidez apos o esforgo. PERIODO
de 4x50 metros 4. Efetua uma corrida de estafetas de 4x50 metros (adaptada), com controlo visual e em movimento, entregando-o com seguranga e
q sem acentuada desaceleragdo.
Atletismo - Salta Vem 5. Realiza uma corrida (curta distancia), transpondo pequenos obstaculos (separados entre si a distancias variaveis), combinando com
c?mprlmento coma  Ifuidez e coordenacdo global, a corrida, a impulsdo, o voo e a recegdo.
técnica de voo na 6. Salta em comprimento com a técnica de voo na passada, com corrida de balango (seis a dez passadas) e impulsdo numa zona de
passada chamada. Acelera progressivamente a corrida para apoio ativo e extensdao completa da perna de impulsdo; eleva energicamente a coxa
- Salta em altura com |da perna livre projetando-a para a frente, mantendo-a em elevagdo durante o voo (conservando a perna de impulséo atrasada); queda
téchica de tesoura a pés juntos na caixa de saltos.
7. Salta em altura com técnica de tesoura, com quatro a seis passadas de balango. Apoio ativo e extensdo completa da perna de
- Langa a bola impulsdo com elevagdo enérgica e simultdnea dos bragos e da perna de balango; transposi¢do da fasquia com pernas em extensdo e
recegdo em equilibrio.
8. Langa a bola (tipo héquei ou ténis) dando trés passadas de balango em aceleragdo progressiva, com o braco fletido e o cotovelo mais
alto que o ombro (na diregdo do langamento).
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- Pegas da raquete —|O aluno:
universal, de direita e|1- Coopera com os companheiros, nas diferentes situagdes, escolhendo as acgdes favoraveis ao éxito pessoal e do companheiro.
de esquerda; 2 — Conhece o objectivo do jogo, a fungdo e o modo de execugdo das principais acgdes técnico-tacticas. 22 PERIODO
Raquetas - Posigdo-base; 3 — Em situagdo de 1+1 (cooperagdo), desloca-se e posiciona-se correctamente, para devolver a bola (esponja; Badminton: em situagdo
- Situagdo 1+1. de 1+1 e jogo singulares (condicionado), desloca-se e posiciona-se correctamente, para devolver o volante, utilizando diferentes tipos
-Deslocamentos a|de batimentos.
frente, laterais, a
retaguarda.
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 expiragdo em diversas situagdes 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¢bes partindo de apoio de pés e maos para a flutuagdo vertical e horizontal (facial e dorsal).
o P 3. Combinar as posig¢bes de flutuagdo em sequéncias (coordenando essas mudangas com os movimentos da cabega e respiragdo): 32 Periodo
-Agdes técnicas . . . .
~ vertical-horizontal, horizontal facial-dorsal.
Natagao . L. 4. Associar o mergulho as diferentes posigdes de flutuagdo abrindo os olhos durante a imersdo para se deslocar com intencionalidade
-Terminologia basica . A . L .
em tarefas simples (apanhar objetos, etc.), a vérios niveis de profundidade.
5. Deslocar-se em flutuagdo, coordenando as agdes propulsivas das pernas e bragos com a respiragdo em diferentes planos de dgua 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 posigéo de flutuagdo.
AO LONGO DE
Modalidades Alternativas e Luta; Natacdo; Atividades de Exploragdo na Natureza. TODO O ANO
LETIVO
Planificagdo elaborada de acordo com as “OrientagGes para a Recuperagdo e Consolidagdo das Aprendizagens”, emanadas pelo Ministério da Educagao, tendo por
base os documentos curriculares — Perfil dos Alunos & Saida da Escolaridade Obrigatdria (PA) e as Aprendizagens Essenciais (AE). A lecionagdo de alguns
conteldos (natagdo, gindstica, etc.) dependera da disponibilidade de espagos e materiais.

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

Pedrégao Grande, 13 de setembro de 2024

O Docente de Educacgao Fisica
Abilio Carvalho



