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5°ANO

OBJECTIVOS COMUNS A TODAS AS AREAS:
Participar activamente em todas as situagdes e procurar o éxito pessoal e de grupo:

o Relacionando-se com cordialidade e respeito pelos seus companheiros (parceiros ou adversarios):

o Aceitando o apoio dos companheiros nos esforgos de aperfeigopamento préprio, bem como a opgao do outro e as dificuldades reveladas por eles;

o Cooperando nas situagdes de aprendizagem e organizagéo, escolhendo as acgdes favoraveis ao éxito, seguranga e bom ambiente relacional, na actividade da turma.
Analisar e interpretar a realizagao das actividades fisicas seleccionadas, aplicando os conhecimentos sobre técnica, organizacao e participagéo, ética desportiva, etc.
Conhecer a aplicar cuidados higiénicos, bem como as regras de seguranga pessoal e dos companheiros, e de preservagéo dos recursos materiais.
Elevar o nivel funcional das capacidades condicionais e coordenativas gerais basicas: Resisténcia Geral de Longa Duragao; Forga Rapida; Velocidade de Reacgdo Simples e Complexa, de
Execugéo, de Frequéncia de Movimentos e Deslocamentos; Flexibilidade; Forga Resistente; Destrezas Geral e Direccionada

*Nivel Introdug&o — habilidades, técnicas e conhecimentos que representam a aptiddo especifica ou preparagéo de base (Fundamentos).
Nivel Elementar — contetidos constituintes do dominio da matéria nos seus elementos principais, com caracter mais formal, relativamente a modalidade a que se referem.
Nivel Avangado — conteldos e formas de participagao de nivel superior.

*O Treino das Capacidades Fisicas, os Conhecimentos e as Atitudes s&o intrinsecos a actividade motora dos alunos, devem ser tratados através da exercitagéo e exigéncias especificas em
todas as aulas, qualquer que seja a matéria/tema principal da aula (como complemento ou compensacgéo de aprendizagem)

*Qutras actividades:

e Apresentacdo — Dar a conhecer as regras de funcionamento das aulas de Educacéo Fisica, o programa, os critérios de avaliagdo, as aulas previstas e as actividades a realizar
pela turma, propostas para o PAA. (1 a 2 aulas)

e Teste escrito — no final de cada periodo (avaliagdo de conhecimentos - uma aula)

e Autoavaliagdo — preenchimento de ficha trimestral no final de cada periodo



PROGRAMAGAO - EDUCAGAO FiSICA

1° PERIODO (de 16 de Setembro a 17 de Dezembro) 5° ANO
ACTIVIDADE | OBJECTIVO POR AREA COMPETENCIAS ESPECIFICAS Ne
de
AULAS
Desenvolvime . . - . . . . . - x
0d Elevar o nivel funcional das | Identifica as capacidades fisicas: Resisténcia, Velocidade, Flexibilidade, Agilidade, Coordenagéo Geral, Ao
no a,s capacidades condicionais e Lo N . . . . s , . e
capacidades denafi ._ | Interpreta as principais adaptacdes do funcionamento do seu organismo durante a actividade fisica - sequéncia cardiaca, frequéncia respiratdria, sinais | longo
fisicas EZ:irc:ga vas 9eralS | exteriores de fadiga, relacionando-os com as fungdes cardiorrespiratéria, cardiovascular e musculo-articular. do
Conhece os sistemas musculo-articular, cardiovascular e respiratério, nervoso (participagéo e produgdo do movimento). ano

Resisténcia Geral de
Longa Duragao; da Forga
Répida;

Forca Resistente (esforgos
localizados)

Conhece e interpreta os indicadores que caracterizam a aptidéo fisica: baixos valores de frequéncia respiratéria e cardiaca, rapida recuperagéo apés o
esforgo, baixa percentagem de gordura corporal.

Compreende as relagdes entre exercicio fisico, recuperagao, repouso e a alimentagao.

- Realiza, em situagéo de corrida continua, de jogo, percursos de habilidades ou outras:
a) Acgdes motoras globais de longa duragéo (acima dos oito minutos), com intensidade moderada a vigorosa, sem diminui¢do nitida de eficacia,
controlando o esforgo, resistindo a fadiga e recuperando com relativa rapidez apés o esforgo.
Corrida numa direc¢do e na oposta (Vaivém) percorrendo de cada vez uma distancia de 20m, aumentando o ritmo da passada em cada minuto,
atingindo ou ultrapassando o nimero de percursos de referéncia (Zona Saudavel de Aptidéo Fisica - ZSAF).

- Realiza com correcgéo, em circuitos de treino ou exercitagdo simples, com volume e intensidade definidas pelo professor:

a) Agdes motoras vencendo resisténcias fracas a ligeiras, com elevada velocidade de contrac¢do muscular.
Salto horizontal a pés juntos na maxima distancia, partindo da posi¢do de parado, com pés paralelos, atingindo ou ultrapassando o nivel de prestagéo
definido.
Langamento de uma bola medicinal de 2kg, partindo da posi¢do de pé com a bola agarrada junto ao peito, @ maxima distancia, atingindo ou
ultrapassando o nivel de prestacéo definido.

b) Acdes motoras de contragdo muscular localizada, vencendo resisténcias, de carga fraca ou ligeira, com elevada velocidade em cada acgéo, em
esforcos de duragdo relativamente prolongada, resistindo a fadiga, sem diminuigao nitida de eficacia.
O maior nimero de flexdes/extensées de bragos, rapidas e bem executadas, partindo da posi¢éo de deitado dorsal no solo com bragos e pemas
estendidos, suspendendo-se na barra ou trave (ao alcance dos bragos estendidos), atingindo ou ulfrapassando o nivel de prestagéo definido (ZSAF).
ou
O maior ndmero de extensées/flexdes répidas e completas de bragos (a 90°), num ritmo aproximado de uma flexdo em cada 3 segundos, partindo da
posigdo facial, mantendo o corpo em extenséo, atingindo ou ulfrapassando o nivel de prestagéo definido (ZSAF).
O maior ndmero possivel de flexdes do tronco, até ao limite definido (até aos 75), partindo da posi¢éo de deitado dorsal, com os membros superiores
junto ao corpo e os membros inferiores flectidos (140°) com os pés totalmente apoiados no chéo, atingindo ou ultrapassando o nivel de prestagéo
definido (ZSAF).




Velocidade de Reagéo
Simples e Complexa, de
Execugéo, de Frequéncia
de Movimentos e de
Deslocamento;

Flexibilidade

Destrezas Geral e
Direccionada.

O maior ndmero de elevagdes rapidas do tronco, até a horizontal, em 30 segundos, partindo da posi¢éo de deitado facial num plano elevado (ex:
cabega do plinto) com os pés fixos no espaldar ou pelo companheiro), atingindo ou ultrapassando o nivel de prestagéo definido

Saltos a pés juntos de frente, por cima de um obstaculo (banco sueco), o maior nimero de vezes, em 30 segundos, com um apoio (saltitar) intermédio
entre cada salto, atingindo o nivel de prestagéo definido.

- O aluno nas situagdes definidas pelo professor, respeitando os tempos de trabalho e de recuperagéo adequados:
a) Reage rapidamente a um sinal conhecido iniciando ac¢des motoras previstas globais ou localizadas.
b) Reage rapidamente e com eficécia, iniciando acgbes motoras globais ou localizadas, em situagéo de sele¢do, combinag&o ou correcgao de resposta.
c) Realiza ac¢des motoras aciclicas com a maxima velocidade, sem perda de eficacia dos movimentos.
d) Realiza acgdes motoras ciclicas com a maxima velocidade em cada execugao singular, sem perda de eficacia dos movimentos

- Realiza acgdes motoras globais ciclicas percorrendo curtas distancias, no menor tempo possivel, sem perda de eficacia dos movimentos.

- O aluno, respeitando as indicagdes metodoldgicas especificas do treino de flexibilidade (activa):
a) Realiza agdes motoras com grande amplitude, a custa de elevada mobilidade articular e elasticidade muscular, (contribuindo para a qualidade de
execugdo dessas acgdes).
Chega com as duas méos a frente, 0 mais longe possivel, sentado no chéo (seat-and-reach), alternadamente com uma e outra perna flectida,
deixando a outra estendida, mantendo o alongamento maximo durante pelo menos 17, alcangando ou ultrapassando (a 42 tentativa) a distancia
definida (ZSAF)
Mantém durante alguns sequndos uma e outra das pernas, em extensdo completa, a um plano mais alto que a bacia, apoiando o pé no espaldar ou
num companheiro.
Toca as pontas dos dedos atras das costas, com um brago por cima do ombro e outro por baixo do cotovelo, com um e outro brago (ZSAF).
Afasta lateralmente as pernas em extenséo (posigéo de espargata), aproximando a regido pubo-coxjgea do solo a uma distancia definida.
Mantém a extensdo dorsal na méxima amplitude, em «ponte», durante trés sequndos, sem bloqueio respiratério

O aluno realiza movimentos de deslocamento no espago associados a movimentos segmentares, com alternancia de ritmos e velocidade, em
combinagdes complexas desses movimentos, globalmente bem coordenadas

Testes  da | Aprender os processos de | Realiza os testes de Condicao fisica de resisténcia, velocidade, agilidade, forga.
C’o pdu;ao desenvolv[mento , _e Recolha dos dados para determinagéo do IMC
Fisica manutencdo da condigao
fisica
JOGOS Cooperar com os | Coopera com os companheiros, na apresentagéo e organizagéo dos jogos, e na escolha das acgdes favoraveis no éxito pessoal e do grupo (adequadas
Avangado companheiros  para 0 | ao objectivo e as regras de jogo);
(Jogo dos alcance do objetivo  dos Aceita as decisdes do arbitro;
passes, JDC, desempenhando com
Bola 20 oportunidade e correccdo | Recebe a bola com as 2 méos, enquadra-se ofensivamente e passa a um companheiro desmarcado utilizando, se necessario, fintas de passe e rotagoes
Capitéo, as agdes solicitadas pelas | sobre o pe;
Mata, situagbes de 1099, | Desmarca-se para receber a bola, criando linhas de passe ofensivas, fintando o seu adversario directo;




aplicando a ética do jogo e

Futevolei, Dribla para ultrapassar um adversario ou para abrir «linhas de passe», para rematar ou passar;
as suas regras.
ios'tzao) Marca o adversario escolhido quando a sua equipa perde a bola, procurando dificultar a recepgao, o passe, o drible ou a finalizagao, e tentando recuperar
POStE:.- a posse da bola.
FUTEBOL Cooperar com os | Coopera com os companheiros, quer nos exs., quer no jogo, escolhendo as acgdes favoraveis ao éxito pessoal e do grupo, admitindo as indicagdes que
Elementar companheiros  para o | lhe dirigem e aceitando as opgdes e falhas dos seus colegas.
alcance do objectivo dos . - -~ . . .
Aceita as decisbes do arbitro e trata com respeito 0s companheiros e adversarios;
JDC, desempenhando com
oportunidade e correcgdo | Conhece o objectivo de jogo, a fung&o e o modo de execugdo das principais agdes técnico-taticas e as suas principais regras: a) inicio e recomego de
as acgdes solicitadas pelas | jogo, b) marcagéo de golos, c) bola fora e langamento pela I. lateral, d) canto e pontapé de canto, e) principais faltas e incorreges, f) marcagéo de livres e
situagdes de jogo, | de grande penalidade, g) bola pela . de fundo e reposigéo da bola em jogo, adequando as suas acgdes a esse conhecimento.
aplicando a ética do jogo e Em situacéo de jogo 7x7:
as suas regras.
Recebe a bola, controlando-a e enquadra-se ofensivamente; simula e ou finta, se necessério, para se libertar da marcacdo, optando cf. a leitura da
situagéo:
a) Remata, se tem a baliza ao seu alcance.
b) Passa aum companheiro em desmarcagao para a baliza, ou em apoio, combinando o passe a sua propria desmarcagao.
c) Conduz a bola, de preferéncia em progressao ou penetragdo para rematar ou passar.
Desmarca-se utilizando fintas e mudangas de direccéo, para oferecer linhas de passe na direccédo da baliza e ou de apoio, garantindo a largura e a
profundidade do ataque.
Aclara o espaco de penetragdo do jogador com bola e ou dos companheiros em desmarcacédo para a Baliza.
Logo que perde a posse da bola (defesa), marca o seu atacante, procurando dificultar a ac¢do ofensiva.
Como GR, enquadra-se com a bola para impedir o golo. Ao recuperar a bola, passa a um jogador desmarcado.
Realiza com oportunidade e correcgéo global, no jogo e em exs. critério, as agdes: a)Recegdo da bola, b)Remate, c)Remate de cabeca, d)Condugdo da
bola, e)Drible, g)Finta, h)Passe, i\Desmarcacao, jjMarcagéo.
GINASTICA Compor e realizar as | Coopera com os companheiros nas ajudas e correcgdes que favorecem a melhoria das suas prestages, garantindo condigbes de seguranga pessoal e
NO SOLO destrezas elementares do | dos companheiros, e colabora na preparacéo, arrumagao e preservagao do material.
solo, em esquemas . - . . . .
Elementar Realiza uma sequéncia de ex.s no solo (em colchdes), que combina as seguintes destrezas:

individuais e ou de grupo,
aplicando os critérios de
correcgao técnica e
expressao, e apreciando 0s
esquemas de acordo com
esses critérios.

1. Cambalhota a frente, terminando na mesma direcgéo do ponto de partida, em equilibrio, com pernas unidas ou afastadas.

2. Cambalhota a frente ap6s salto e chamada a pés juntos, terminando na direcgéo do ponto de partida, em equilibrio.

3. Cambalhota a retaguarda, com repulséo dos bragos na fase final, terminando em equilibrio, na direcgdo do ponto de partida, com as pernas unidas, e
também afastadas.

4. Pino de cabega, com o alinhamento dos segmentos do corpo, mantendo o equilibrio (podendo beneficiar de apoio de um companheiro).

5. Roda, com o ritmo dos apoios correcto e marcada extensdo dos segmentos corporais, terminando em equilibrio com bragos em elevacéo lateral, na
direccéo do ponto de partida.




6. Avido, com o tronco paralelo ao solo e os membros inferiores em extensao, mantendo o equilibrio.
7. Posigdes de flexibilidade com acentuada amplitude (ponte, espargata lateral, e frontal, r4, etc.)
8. Saltos, voltas e a fundos em varias direcgdes, utilizados como elementos de ligagéo, contribuindo para a harmonia da sequéncia.

Sobe para pino, em situagdo de ex. apoiando as maos no colchao e os pés num plano vertical, recuando as maos e subindo gradualmente o apoio dos
pés, aproximando-se da vertical (mantendo o olhar dirigido para as maos), terminando em cambalhota a frente.

ATLETISMO | Realizar as  corridas, | Coopera com os companheiros, admitindo as indicagbes que lhes dirigem e cumprindo as regras que garantam as condi¢des de seguranca e a
Introducéo segundo padrdes | preparacdo, arrumacgéo e preservagao do material.

simplificados, e Cu,m E)nn'do Efectua uma corrida de velocidade (40 m), com partida de pé. Acelera até a velocidade méxima, mantendo uma elevada frequéncia de movimentos:

corretamente as exigéncias . . . ) . N . B . -

L realiza apoios activos sobre a parte anterior do pé, com a extens&o da perna de impulsdo e termina sem desaceleragéo nitida.

elementares técnicas e

regulamentares.
JOGOS Contribuir para o Coopera com os companheiros, na apresentagdo e organizagdo dos jogos, e na escolha das acgdes favoraveis no éxito pessoal e do grupo (adequadas
INTER- desenvolvimento do ao objetivo e as regras de jogo);
TURMAS DE | Projecto Educativo da
FUTSAL Escola e dos Planos de

Turma.
CORTA- Dar continuidade ao Realiza, em situa¢do de corrida continua, acgdes motoras globais de longa duragdo (acima dos oito minutos), com intensidade moderada a vigorosa,
MATO trabalho desenvolvido na

disciplina




2° PERIODO (de 5 de janeiro a 4 de abril, com interrupgéo de 3 a 5 de marco)

PROGRAMAGAO - EDUCAGAO FiSICA

5° ANO

ACTIVIDADE | OBJECTIVO POR AREA COMPETENCIAS ESPECIFICAS N° de
AULA
S
GINASTICA | Compor e realizar as | Coopera com os companheiros nas ajudas e correcgdes que favorecem a melhoria das suas prestagdes, garantindo condigdes de seguranca pessoal e | 6
APARELHOS | destrezas elementares de | dos companheiros, e colabora na preparagdo, arrumagéo e preservagao do material.
Elementar aparelhos e m|ln|tlralmpolllm, Realiza, apds corrida de balango e chamada a pés juntos no trampolim (reuther ou sueco) e chegando ao solo em condi¢bes de equilibrio para adoptar a
em esquemas individuais e . . . .
. posicdo de sentido, os seguintes saltos:
ou de grupo, aplicando os
critérios de corregéo técnica | Salto de eixo no boque, com os membros inferiores estendidos.
e expresséo, e apreciando Salto entre-mé&os no boque ou plinto transversal, apoiando as maos com a bacia acima da linha dos ombros, transpondo o aparelho com os joelhos junto
os esquemas de acordo 20 pei
oo peito.
com esses critérios.
Cambalhota a frente no plinto longitudinal, mantendo os membros inferiores estendidos durante o enrolamento.
No minitrampolim, apés corrida de balango, chamada com elevagéo rapida dos bragos e recepcéo equilibrada no colchdo de queda, realiza os seguintes
saltos:
Em extensao (vela), colocando a bacia em ligeira retroversdo durante a fase aérea do salto engrupado, com o fecho dos membros inferiores em relagéo
ao tronco, na fase mais alta do voo, seguido de abertura rapida.
Meia pirueta vertical (quer para a direita quer para a esquerda), mantendo o controlo do salto.
Em equilibrio elevado na trave. Realiza 0 encadeamento das seguintes habilidades:
Marcha a frente e atras olhando em frente.
Marcha na ponta dos pés, atras e a frente.
Meia volta, com balango de uma perna.
Salto a pés juntos, com flexao das pernas durante o salto e recepgéo equilibrada no aparelho
ATLETISMO | Realizar os saltos, segundo | Coopera com os companheiros, admitindo as indicagdes que lhes dirigem e cumprindo as regras que garantam as condicbes de seguranca e a | 4
Introducéo padroes simplificados, € | preparacéo, arrumagao e preservagdo do material.

cumprindo  correctamente
as exigéncias elementares

Salta em altura com técnica de tesoura, com 4 a 6 passadas de balango. Apoio activo e extenséo completa da perna de impulsao com elevagéo enérgica
e simultanea dos bragos e da perna de balango: transposigao da fasquia com pernas em extensao e recegado em equilibrio no colch@o de quedas ou caixa




técnicas e regulamentares,

de saltos.

Salta em comprimento com a técnica de voo na passada, com corrida de balango (seis a dez passadas) e impulsdo numa zona de chamada (sem redugao
nitida de velocidade. Elevagio enérgica da coxa da perna livre na impulsdo, mantendo em elevagéo durante o voo e queda a pés juntos na caixa de
saltos.

JOGOS Cooperar com os | Coopera com 0s companheiros, na apresentacéo e organizagio dos jogos, € na escolha das agdes favoraveis no éxito pessoal e do grupo (adequadas ao
Avangado companheiros  para 0 | objetivo e as regras de jogo);
(Jogo dos alcance do objectivo dos Aceita as decisdes do arbitro;
passes, JDC, desempenhando com
Bola 20 oportunidade e correccdo | Recebe a bola com as 2 méos, enquadra-se ofensivamente e passa a um companheiro desmarcado utilizando, se necessario, fintas de passe e rotagoes
Capitao, as acgdes solicitadas pelas | sobre o pé;
Stretbasket, sﬂgagoes ) .de , 1099, | Desmarca-se para receber a bola, criando linhas de passe ofensivas, fintando o seu adversario directo;

aplicando a ética do jogo e
Mata, as suas regras. Dribla para ultrapassar um adversario ou para abrir «linhas de passe», para rematar ou passar;
Futevdlei, Marca o adversario escolhido quando a sua equipa perde a bola, procurando dificultar a recegéo, o passe, o drible ou a finalizaco, e tentando recuperar a
BOlta ) ao posse da bola;
poste...
BADMINTON | Cooperar com os | Coopera com os companheiros, nas diferentes situagdes, escolhendo as acgdes favoraveis ao éxito pessoal e do companheiro, admitindo as indicagdes
Introdugdio companheiros  para 0 | que Ihe dirigem, aceitando as opgdes e falhas dos seus colegas, e tratando com igual cordialidade e respeito os parceiros e os adversarios.

alcance do objectivo dos - . . N . . S . - N
Actividade Jogos Desportivos Conhece 0 objetivo do jogo, a sua regulamentagdo basica e a pontuagdo do jogo de singulares, identifica e interpreta as condigcbes que justificam a

. . utilizagéo diferenciada dos seguintes tipos de batimento: a) clear, b) lob, ¢) servigo curto e d) servigo comprido.

alternativa Coletivos, desempenhando

com  oportunidade e | Coopera com o companheiro (distanciados cerca de 6 m), batendo e devolvendo o volante, evitando que este toque no chao:

corregao as agoes
solicitadas pelas situagdes
de jogo, aplicando a ética
do jogo e as suas regras.

1. Mantém uma posi¢ao base com os joelhos ligeiramente flectidos e com a perna direita avangada, regressando a posicao inicial apos cada batimento,
em condigdes favoraveis a execugao de novo batimento.

2. Desloca-se com oportunidade, para conseguir o posicionamento correcto dos apoios e uma atitude corporal que favoregam o batimento equilibrado e
com amplitude de movimento, antecipando-se a queda do volante.

3. Diferencia os tipos de pega da raqueta (de direita e de esquerda) e utiliza-os de acordo com a trajectdria do volante.
4. Coloca o volante ao alcance do companheiro, executando corretamente, os seguintes tipos de batimentos:

a). Clear - na devolugéo do volante com trajectdrias altas - batendo o volante num movimento continuo, por cima da cabega e a frente do corpo, com
rotagéo do tronco.

b) Lob - na devolugao do volante com trajetérias abaixo da cintura - batendo o volante num movimento continuo, avangando a perna do lado da raqueta
(em afundo), utilizando em conformidade os diferentes tipos de pegas de raqueta (de esquerda ou de direita).

Em situagéo de exercicio, num campo de Badminton, executa o servi¢o curto e comprido, colocando corretamente os apoios e dando continuidade ao
movimento do brago ap6s o batimento.




JOGOS
INTER-
TURMAS

DE STREET
BASKET

CONCURSO
DE SALTOS
(competicao
inter-turmas de
salto em altura
e sato em
comprimento)

Contribuir para )
desenvolvimento do
Projecto  Educativo da

Escola e dos Planos de
Turma.

Dar  continuidade  ao
trabalho desenvolvido na
disciplina

Coopera com os companheiros, na apresentagao e organizagdo dos jogos, e na escolha das acgdes favoraveis no éxito pessoal e do grupo (adequadas
ao objectivo e as regras de jogo);

Salta em altura com técnica de tesoura, com 4 a 6 passadas de balanco.
Salto em comprimento com a técnica de voo na passada, com corrida de balanco (seis a dez passadas)

Efectua uma corrida de velocidade (40 m), com partida de pé. Acelera até a velocidade maxima, mantendo uma elevada frequéncia de movimentos.




PROGRAMAGAO - EDUCAGAO FiSICA

3° PERIODO (22 de abril a 13 de junho) 5° ANO
ACTIVIDADE OBJECTIVO POR AREA COMPETENCIAS ESPECIFICAS N° de
AULAS
VOLEIBOL Cooperar com o0s companheiros | Coopera com 0s companheiros, quer nos exs., quer no jogo, escolhendo as agdes favoraveis ao éxito pessoal e do grupo, admitindo as | 9
Introducéo para o alcance do objetivo dos | indicacdes que Ihe dirigem e aceitando as opg¢des e falhas dos seus colegas.

JDC, desempenhando  com
oportunidade e correcgdo as agdes
solicitadas pelas situagdes de jogo,
aplicando a ética do jogo e as suas
regras.

Conhece 0 objectivo de jogo, identifica e discrimina as principais agdes que o caracterizam:

1. Servigo

2. Passe

3. Rececéo

4. Finalizag&o.

Conhece as regras essenciais do jogo de voleibol:

a) Dois toques

b) Transporte

c) Violagdo da linha divisoria

d) Rotagéo ao servigo

e) N°de toques consecutivos por equipa

f)  Toque na rede.

Em situagdo de ex. em grupos de 4, coopera com 0s companheiros para manter a bola no ar, utilizando, consoante a trajetéria da bola, o
passe € manchete, com coordenagdo global e posicionando-se correcta e oportunamente, colocando a bola em trajetéria descendente
sobre o colega.

Em situagéo de ex., com rede a +- 2 metros de altura:

a) Serve por baixo, a uma distancia de 3 m a 4,5 m da rede, colocando a bola, cf. a indicagdo prévia, na metade esquerda ou
direita do meio campo oposto,

b) Como recetor, parte atras da I. de fundo para receber a bola, com as 2 méos por cima ou em manchete(de acordo com a
trajetoria), posicionando-se correcta e oportunamente, de modo a imprimir a bola uma trajectéria alta, agarrando-a de seguida
com o minimo de deslocamento.

Em concurso em grupos de 4, num campo de dimensdes reduzidas com 2 jogadores de cada lado da rede (+- 2m de altura) joga com os
companheiros efectuando toques com as 2 maos por cima e ou toques por baixo com os antebragos (em extens&o), para manter a bola
no ar, com n° limitado de toques sucessivos de cada lado.




RAQUETES
Introducéo

Alternativo

Ténis de Mesa

Realizar com oportunidade e
corregdo as acgbes técnico-tatica,
elementares dos jogos de raquetas,
garantindo a  iniciatva e
ofensividade em participagbes
individuais a a pares, aplicando a
ética do jogo e as suas regras.

Coopera com o companheiro para realizar o maximo de toques;

Serve por baixo, colocando a bola no campo contrario em condigbes que permitam ao companheiro a sua devolugédo, apos um ressalto
da bola no chéo;

Devolve a bola ao companheiro, apds ressalto desta no chdo/mesa, em condigdes favoraveis para este recebé-la, posicionando-se para
«bater» a bola num plano a frente do corpo;

Recebe e devolve a bola ao companheiro (sem a deixar cair no ch&o), em concurso a pares, posicionando-se correctamente.

Coopera com os companheiros, escolhendo as acgdes favoraveis ao éxito pessoal e do companheiro, admitindo as indicagdes que Ihe
dirigem, aceitando as opgdes e falhas dos seus colegas.

Conhece 0 objetivo do jogo, a sua regulamentagéo basica e a pontuagdo do jogo de singulares, identifica e interpreta as condi¢des que
justificam a utilizagao diferenciada das pegas da raqueta.

Em situagéo de ex., coopera com o companheiro, batendo e devolvendo a bola 0 méaximo n° de vezes:

1. Posiciona-se corretamente, a frente do meio da mesa e em condigdes de se deslocar rapidamente, regressa a posi¢éo inicial (
a 1 brago da mesa) apds cada batimento, em condigbes de executar novo batimento.

2. Mantém a pega correta da raqueta, utilizando a face direita ou o revés consoante a dire¢do da bola

Inicia 0 jogo deixando cair a bola na mesa para a bater de seguida em condi¢des do companheiro a poder devolver.

4. Devolve a bola, a esquerda e a direita, colocando-a ao alcance do companheiro, imprimindo a bola uma trajetdria rasante sobre
arede.

w

Em situagdo de ex. de ténis de mesa, executa o servigo curto e comprido, colocando a bola para além da rede logo a seguir a esta, ou
junto a linha de fundo, quer para o lado esquerdo, quer para o lado direito, na diagonal ou paralela a . lateral.

Condicdo Fisica

desenvolvimento e manutencédo da
condigao fisica

ATLETISMO Realizar os langamentos, segundo | Coopera com os companheiros, admitindo as indicagdes que lhes dirigem e cumprindo as regras que garantam as condi¢des de
Introdugéo padrdes simplificados, e cumprindo | seguranga e a preparagao, arrumagao e preservagao do material.
corretamente asl , exigencias Langa a bola (tipo hdquei ou ténis) dando trés passadas de balango em aceleragao progressiva, com o brago fletido e o cotovelo mais
elementares técnicas e .
alto que o ombro (na dire¢do do langamento).
regulamentares,
Testes da | Aprender os processos de | Realiza os testes de Condicao fisica de resisténcia, velocidade, agilidade, forga.

Recolha dos dados para determinagéo do IMC

TORNEIOS  de
Giravdlei e duplas
de volei

TORNEIOS de
Badminton

Contribuir para o desenvolvimento
do Projecto Educativo e dos Planos
de Turma

Coopera com os companheiros, quer nos exs., quer no jogo, escolhendo as acgdes favoraveis ao éxito pessoal e do grupo, admitindo as
indicagdes que Ihe dirigem e aceitando as opgdes e falhas dos seus colegas.




GINASTICA Compor e realizar as destrezas | Coopera com os companheiros nas ajudas e corregdes que favorecem a melhoria das suas prestagdes, garantindo condigdes de
RITMICA elementares do solo, aparelhos, em | seguranga pessoal e dos companheiros, e colabora na preparagao, arrumagéo e preservagao do material.
Introducdo de 1 | esquemas individuais e ou de T - . e ~ ~ , .
, " Em situag&o de exercitagdo com musica, realiza individualmente com coordenagéo e correcdo de movimentos as habilidades propostas
aparelho grupo, aplicando os critérios de ) i
L N com os aparelhos: corda, arco e bola, executando os elementos no mesmo lugar e ou deslocando-se, alternado o trabalho com a méo
correcgdo técnica e expressdo, e - .
. esquerda ou direita ou com as duas maos:
apreciando os esquemas de acordo
com esses critérios. 1. Saltita a corda no lugar e em progressao (para a frente, para trés, para esquerda, para a direita), variando os apoios, o sentido
de rotagéo da corda e o n® de apoios em cada passagem da corda (impulsdo simples e com ressalto), respeitando o ritmo
imposto e evitando que a corda toque 0 ch&o ou os membros inferiores.
2. Rola a bola nos bragos, no tronco e nas pernas em diferentes posi¢des (sentado, deitado, de joelhos e de pé), evitando que a
bola ressalte ou caia no chéo.
3. Bate a bola no solo, em sequéncias (para a frente e para tras, para a esquerda e para a direita) respeitando o ritmo imposto e
sem perder o controlo da bola.
4. Roda o arco em diferentes partes do corpo (mao, brago, cintura, perna, tornozelo) definindo e variando os planos de trabalho
do arco, com fluidez de movimentos.
5. Rola o arco no solo num sé sentido imprimindo-lhe efeito vaivém, com passagem do corpo por cima ou por dentro do arco,
antes da recepgao do aparelho, sem alterar a trajetoria do arco e evitando que o corpo do aluno lhe toque.
DANCA Interpretar sequéncias de | Coopera com os companheiros, apresentando sugestfes de aperfeigoamento da execugéo de habilidades e novas possibilidades de
Elementar habilidades especificas | movimentag&o, e considerando as iniciativas (sugestdes, propostas, correcdes) que Ihe s&o sugeridas.
elementares da Danga, em

coreografias individuais e ou em
grupo, aplicando os critérios de
expressividade considerados, de
acordo com o0s motivos das
composigoes.

Em situagdo de exploragéo individual de movimento, com ambiente musical adequado (musicas populares, tradicionais e outras), de
acordo com a marcagdo dos compassos binario, ternario e quaternario;

1.

Desloca-se em toda a area, percorrendo todas as direcgbes, sentidos e zonas, no ritmo e sequéncia dos apoios
correspondentes a marcagdo, combinando lento/rapido. Forte/fraco e pausa/continuo

- Combina o andar, o correr, as voltas e as quedas em pequenos saltos em todas as direcgdes e sentidos;

- Combina o andar e o correr com voltas simples, sobre 1 pé, 2 pés, esq/dirt?;

- Realiza um equilibrio/estatua durante cada pausa da musica...

ACTIVIDADES ALTRNATIVAS: Corfebol,, Raguebi, Ténis de Mesa, Judo, Jogos tradicionais, Actividades de Exploragéo da Natureza

A operacionalizacdo das Metas de Aprendizagem tem como referéncia para:
- O Dominio Actividades Fisicas, a especificacdo de cada matéria do programa em trés niveis — introducéo, elementar e avancado.

- O Dominio Aptidao Fisica, a zona saudavel de aptiddo fisica (ZSAF) considerada na bateria de testes do Fithessgram.

- O Dominio Conhecimentos relativos aos objectivos do Programa do 2.° ou 3.° Ciclo.




Para as presentes Metas considera-se que um aluno cumpre um nivel (I, E ou A) no dominio Actividades Fisicas quando o seu desempenho, conhecimentos e atitudes
representam a totalidade do nivel considerado.

De acordo com a filosofia destas metas, € completamente contra-indicado, em critérios de classificacéo, o fraccionamento dos dominios (motor, cognitivo e afectivo) ou
a atribuicdo de percentagens aos dominios de avaliagao.

De todas as matérias em que o aluno foi previamente avaliado, selecciona-se um conjunto de niveis para efeitos de classificacdo positiva em EF, de acordo com os
guadros adiante — Dominios, Metas e Normas.

Para cada um dos ciclos de escolaridade consideram-se as seguintes subdominios:

2.°Ciclo

JOGOS

JOGOS DESPORTIVOS COLECTIVOS (Futebol, Voleibol, Basquetebol, Andebol)

GINASTICA (Ginastica no Solo, Ginastica de Aparelhos, Ginastica Ritmica)

ATLETISMO

PATINAGEM

DANCA (Danca, Dancgas Sociais, Dangas Tradicionais)

OUTRAS (Orientacéo, Escalada, Luta, Natacéo, etc.)



