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6° ANO

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

° Relacionando-se com cordialidade e respeito pelos seus companheiros (parceiros ou adversarios):
° Aceitando o apoio dos companheiros nos esforgos de aperfeigoamento proprio, bem como a opgao do outro e as dificuldades reveladas por eles;
. Cooperando nas situagdes de aprendizagem e organizagéo, escolhendo as agdes favoraveis ao éxito, seguranga e bom ambiente relacional, na atividade da turma.

Analisar e interpretar a realizagao das atividades fisicas selecionadas, aplicando os conhecimentos sobre técnica, organizacéo e participacao, ética desportiva, etc.
Conhecer a aplicar cuidados higiénicos, bem como as regras de seguranga pessoal e dos companheiros, e de preservagdo dos recursos materiais.

Elevar o nivel funcional das capacidades condicionais e coordenativas gerais basicas: Resisténcia Geral de Longa Duragao; Forca Rapida; Velocidade de Reagéo Simples e
Complexa, de Execugao, de Frequéncia de Movimentos e Deslocamentos; Flexibilidade; Forca Resistente; Destrezas Geral e Direcionada

Nivel Introducéo — habilidades, técnicas e conhecimentos que representam a aptiddo especifica ou preparagao 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 — contelidos e formas de participacao de nivel superior.

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

*Qutras atividades:

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

e Teste escrito — no final de cada periodo (avaliagéo 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) 6° ANO
ACTIVIDADE OBJECTIVO POR AREA COMPETENCIAS ESPECIFICAS Ne
de
AULAS
Desenvolvllmento Elevar o nivel funcional das capacidades condicionais e coordenativas gerais | Identifica as capacidades fisicas: Resisténcia, Velocidade, Flexibilidade, Agilidade, | Ao
das capacidades . . )
- basicas: Coordenagao Geral;
fisicas longo
Interpreta as principais adaptagdes do funcionamento do seu organismo durante a do
atividade fisica - sequéncia cardiaca, frequéncia respiratdria, sinais exteriores de
fadiga, relacionando-os com as fungdes cardiorrespiratéria, cardiovascular e | ano

Resisténcia Geral de Longa Duragéo; da For¢a Rapida;

Forca Resistente (esforgos localizados)

musculo-articular.

Conhece os sistemas musculo-articular, cardiovascular e respiratorio, nervoso
(participacdo e produgdo do movimento).

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

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

- Realiza, em situagdo de corrida continua, de jogo, percursos de habilidades ou

outras:

a) Acdes motoras globais de longa durag&o (acima dos oito minutos), com

intensidade moderada a vigorosa, sem diminuigdo nitida de eficacia, controlando o

esforgo, resistindo a fadiga e recuperando com relativa rapidez ap6s o esforgo.
Corrida numa diregéo e na oposta (Vaivém) percorrendo de cada vez uma
disténcia de 20m, aumentando o ritmo da passada em cada minuto, atingindo
ou ultrapassando o numero de percursos de referéncia (Zona Saudavel de
Aptidéo Fisica - ZSAF).

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




Velocidade de Reag&o Simples e Complexa, de Execucéo, de Frequéncia de
Movimentos e de Deslocamento;

Flexibilidade

Destrezas Geral e Direcionada.

a) Agbes motoras vencendo resisténcias fracas a ligeiras, com elevada velocidade
de contrag&o muscular.
Salto horizontal a pés juntos na maxima distancia, partindo da posigéo de
parado, com pés paralelos, atingindo ou ultrapassando o nivel de prestagdo
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 prestagéo definido.

b) Agdes motoras de contragdo muscular localizada, vencendo resisténcias, de
carga fraca ou ligeira, com elevada velocidade em cada ag&o, em esforcos de
duragdo relativamente prolongada, resistindo a fadiga, sem diminuicdo nitida de
eficacia.

O maior nimero de flexdes/extensdes de bragos, rapidas e bem executadas,
partindo da posigéo de deitado dorsal no solo com bragos e pernas estendidos,
suspendendo-se na barra ou trave (ao alcance dos bragos estendidos),
atingindo ou ultrapassando o nivel de prestagéo definido (ZSAF).

ou

O maior nimero de extensdes/flexdes rapidas e completas de bragos (a 90°),
num ritmo aproximado de uma flexdo em cada 3 segundos, partindo da posi¢do
facial, mantendo o corpo em extenséo, atingindo ou ultrapassando o nivel de
prestacao definido (ZSAF).

O maior nimero possivel de flexbes do tronco, até ao limite definido (até aos
75), partindo da posi¢do de deitado dorsal, com 0s membros superiores junto ao
corpo e 0os membros inferiores fletidos (140°) com os pés totalmente apoiados
no chéo, atingindo ou ultrapassando o nivel de prestagéo definido (ZSAF).

O maior nimero de elevagdes rapidas do tronco, até a horizontal, em 30
segundos, partindo da posi¢do 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 prestacéo definido

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

- O aluno nas situagdes definidas pelo professor, respeitando os tempos de trabalho
e de recuperagdo adequados:

a) Reage rapidamente a um sinal conhecido iniciando agdes motoras previstas
globais ou localizadas.

b) Reage rapidamente e com eficacia, iniciando agdes motoras globais ou




localizadas, em situagdo de selegéo, combinagéo ou corre¢do de resposta.

c) Realiza agbes motoras aciclicas com a maxima velocidade, sem perda de
eficacia dos movimentos.

d) Realiza agdes motoras ciclicas com a maxima velocidade em cada execugéo
singular, sem perda de eficacia dos movimentos

- Realiza agdes 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 (ativa):
a) Realiza agdes motoras com grande amplitude, a custa de elevada mobilidade
articular e elasticidade muscular, (contribuindo para a qualidade de execugao dessas
agoes).
Chega com as duas méos a frente, o mais longe possivel, sentado no chéo
(seat-and-reach), alternadamente com uma e outra perna fletida, deixando a
outra estendida, mantendo o alongamento maximo durante pelo menos 17,
alcangando ou ultrapassando (a 4° tentativa) a distancia definida (ZSAF)
Mantém durante alguns sequndos uma e outra das pernas, em extenséo
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 (posi¢édo de espargata),
aproximando a regido pubo-coxjgea do solo a uma distancia definida.
Mantém a extenséo dorsal na maxima amplitude, em «ponte», durante trés
segundos, 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
Condigdo Fisica

Aprender os processos de desenvolvimento e manutengdo da condigao fisica

Realiza os testes de Condigao fisica de resisténcia, velocidade, agilidade, forga.

Recolha dos dados para determinagéo do IMC

FUTEBOL
Elementar

Cooperar com os companheiros para o alcance do objetivo dos JDC,
desempenhando com oportunidade e corre¢do as agles solicitadas pelas
situacdes de jogo, aplicando a ética do jogo e as suas regras.

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

Aceita as decisGes do arbitro e trata com respeito 0s companheiros e adversarios;

Conhece o objetivo de jogo, a fungdo e 0 modo de execugéo das principais agdes




técnico-taticas e as suas principais regras: a) inicio e recomego de jogo, b)
marcagéo de golos, c) bola fora e langamento pela . lateral, d) canto e pontapé de
canto, e) principais faltas e incorregdes, f) marcagdo de livres e de grande
penalidade, g) bola pela I. de fundo e reposigdo da bola em jogo, adequando as suas
acdes a esse conhecimento.

Em situagéo de jogo 7x7:

- Recebe a bola, controlando-a e enquadra-se ofensivamente; simula e ou finta, se
necessario, para se libertar da marcagéo, optando cf. a leitura da situagao:

a) Remata, se tem a baliza ao seu alcance.

b) Passa a um companheiro em desmarcagio para a baliza, ou em apoio,
combinando o0 passe a sua propria desmarcagao.

C) Conduz a bola, de preferéncia em progress&o ou penetrag&o para rematar ou
passar.

- Desmarca-se utilizando fintas e mudangas de diregdo, para oferecer linhas de
passe na dire¢do da baliza e ou de apoio, garantindo a largura e a profundidade do
ataque.

- Aclara o espago de penetragdo do jogador com bola e ou dos companheiros em
desmarcagao para a Baliza.

- Logo que perde a posse da bola (defesa), marca o seu atacante, procurando
dificultar a agao 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 correcdo global, no jogo e em exs. critério, as agdes:
a)Recegao da bola, b)Remate, c)Remate de cabega, d)Condugéo da bola, e)Drible,
g)Finta, h)Passe, i)Desmarcacéo, j)Marcacéo.

GINASTICA NO
SOLO

Elementar (cont.)

Compor e realizar as destrezas elementares do solo, em esquemas
individuais e ou de grupo, aplicando os critérios de corregdo técnica e
expressao, e apreciando 0s esquemas de acordo com esses critérios.

Coopera com os companheiros nas ajudas e corre¢des que favorecem a melhoria
das suas prestagbes, garantindo condicbes de seguranga pessoal e dos
companheiros, e colabora na preparagao, arrumacao e preservagao do material.

Realiza uma sequéncia de exs. no solo (em colchdes), combinando as destrezas
aprendidas (Cambalhota a frente, a retaguarda, Pino de cabega, Roda, Avido, ponte,
espargata lateral, e frontal, Saltos, voltas e a fundos em varias direcdes, pino de
bragos — no colchdo subindo a parede) de acordo com as exigéncias técnicas
indicadas, e as seguintes:




1. Cambalhota & frente, terminando em equilibrio, com pernas afastadas e
estendidas, com apoio das méos no solo junto da bacia, mantendo a dire¢&o do
ponto de partida.

2. Cambalhota & frente saltada, apds alguns passos de corrida e chamada a pés
juntos, terminando em equilibrio.

3. Cambalhota & retaguarda, com repulséo dos bragos na fase final, terminando em
equilibrio, com as pernas unidas e estendidas na dire¢cdo do ponto de partida.

Faz o pino de bragos, em situagéo de ex., com o apoio de um companheiro, com 0s
segmentos do corpo alinhados e em extenséo, seguido de cambalhota a frente.

ATLETISMO
Introducéo

Realizar as corridas, segundo padrdes simplificados, e cumprindo
corretamente as exigéncias elementares técnicas e regulamentares,

Coopera com os companheiros, admitindo as indicagdes que lhes dirigem e
cumprindo as regras que garantam as condi¢des de seguranga e a preparagao,
arrumacéo e preservagao do material.

Efetua uma corrida de estafetas de 4x50m, recebendo o testemunho, na zona de
transmiss&o, com controlo visual € em movimento, entregando-0 com seguranga €
sem acentuada desaceleragéo.

Realiza uma corrida (curta distancia), transpondo pequenos obstaculos (separados
entre si a distancias variaveis), combinando com fluidez e coordenagéo global, a
corrida, a impulséo, 0 voo e a recegao.

JOGOS INTER-
TURMAS  DE
FUTSAL

CORTA-MATO

Contribuir para o desenvolvimento do Projeto Educativo da Escola e dos
Planos de Turma.

Dar continuidade ao trabalho desenvolvido na disciplina

Coopera com os companheiros, na apresentagdo e organizagdo dos jogos, € na
escolha das agdes favoraveis no éxito pessoal e do grupo (adequadas ao objetivo e
as regras de jogo);

Realiza, em situagdo de corrida continua, agdes motoras globais de longa duragéo
(acima dos oito minutos), com intensidade moderada a vigorosa,




PROGRAMAGAO - EDUCAGAO FiSICA

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

6° ANO

ACTIVIDADE

OBJECTIVO POR AREA

COMPETENCIAS ESPECIFICAS

N° de
AULAS

GINASTICA
APARELHOS
Elementar

Compor e realizar as destrezas elementares de aparelhos e minitrampolim,
em esquemas individuais e ou de grupo, aplicando os critérios de corre¢do
técnica e expressdo, e apreciando os esquemas de acordo com esses
critérios.

Coopera com os companheiros nas ajudas e corregdes que favorecem a melhoria
das suas prestagbes, garantindo condicbes de seguranga pessoal e dos
companheiros, e colabora na preparagéo, arrumagéo e preservagdo do material.

Realiza um salto de eixo no plinto (longitudinal), apés corrida de balango e chamada
a pés juntos no trampolim (reuther ou sueco), com primeiro ao longo para apoio das
m&os na extremidade distal, com a bacia e pernas acima da linha dos ombros e
chegando ao solo em condi¢des de equilibrio para adotar a posigao de sentido.

No minitrampolim, apds corrida de balango, chamada com elevagdo rapida dos
bragos e rece¢éo equilibrada no colchao de queda, realiza os seguintes saltos:

1. Pirueta vertical (quer para a direita quer para a esquerda), mantendo o
controlo do salto.

2. Carpa de pernas afastadas, realizando o fecho das pernas, estendidas,
relativamente ao tronco, pouco antes de atingir o ponto mais alto do salto,
seguido de abertura rapida.

Em equilibrio elevado (na trave baixa), realiza um encadeamento das seguintes
habilidades, utilizando a posi¢ao dos bragos para ajudar a manter o equilibrio:

1. Avido, mantendo o equilibrio.

2. Saida em salto em extensdo com meia pirueta e recegéo no colchdo em
equilibrio.

ATLETISMO
Introdugéo

Realizar os saltos, segundo padroes simplificados, e cumprindo
corretamente as exigéncias elementares técnicas e regulamentares,

Coopera com os companheiros, admitindo as indicagbes que lhes dirigem e
cumprindo as regras que garantam as condi¢bes de seguranga e a preparagao,
arrumagao e preservagao do material.

Salta em altura com técnica de tesoura, com 4 a 6 passadas de balango. Apoio ativo

e extensdo completa da perna de impulsdo com elevacéo enérgica e simultnea dos
bragos e da perna de balango: transposi¢do da fasquia com pernas em extensao e
rececao em equilibrio no colchéo de quedas ou caixa 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. Acelera




progressivamente a corrida para apoio ativo e extensdo completa da perna de
impulsao; eleva energicamente da 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.

BASQUETEBOL

Introducéo

Cooperar com 0s companheiros para 0 alcance do objetivo dos JDC,
desempenhando com oportunidade e corre¢do as agdes solicitadas pelas
situagdes de jogo, aplicando a ética do jogo e as suas regras.

Coopera com 0s companheiros, quer nos exs. quer no jogo, escolhendo agbes
favoraveis no éxito pessoal e do grupo, admitindo as indicagbes que lhe dirigem e
aceitando as opgdes e falhas dos seus colegas.

Aceita as decisdes do arbitro e trata com respeito 0s companheiros e adversarios;

Conhece 0 objetivo do jogo, a fungdo e 0 modo de execugdo das principais agdes
técnico-taticas e as regras: a) formas de jogar a bola, b)inicio e recomego do jogo, ¢)
bola fora, d) passos, €) dribles, f) bola presa e g) faltas pessoais, adequando as suas
agdes a esse conhecimento.

Em situagéo de jogo 3x3 (meio-campo) e 5x5 (campo inteiro):

a) Recebe a bola ¢/ as duas méos e assume uma posicao facial ao cesto
(enquadra-se ofensivamente) tentando ver o conjunto da movimentagdo
dos jogadores e, de acordo ¢/ a sua posi¢do: 1) Lanca na passada ou
parado de curta distancia, se tem situagdo de langamento (cesto ao seu
alcance, em vantagem ou livre do defesa); 2)Dribla, se tem espago livre a
sua frente, para progredir, no campo de jogo e ou para ultrapassar o seu
adversario direto, aproximando a bola do cesto, para langamento ou passe
a um jogador (preferencialmente em posi¢do mais ofensiva); 3) Passa com
seguranga a um companheiro desmarcado, de preferéncia em posicdo
mais ofensiva.

b) Desmarca-se oportunamente, criando linhas de passe ofensivas ( frente
da linha da bola), mantendo uma equilibrada ocupagéo do espago.

C) Quando a sua equipa perde a posse da bola, assume de imediato uma
atitude defensiva marcando o seu adversario direto, colocando-se entre
este e o cesto (defesa individual).

d) Participa no ressalto, sempre que ha langamento, tentando recuperar a
posse da bola.

Realiza com oportunidade e corre¢do global, no jogo e em exs. critério as agdes:
1)recegdo, 2)passe (de peito e picado), 3) paragens, 4) langamento na passada e
parado, 5)drible de progresséo, €, em ex. critério 6)mudancga de direcéo e de méo
pela frente.




ANDEBOL

Introducéo

Cooperar com os companheiros para o alcance do objetivo dos JDC,
desempenhando com oportunidade e corre¢do as agdes solicitadas pelas
situacdes de jogo, aplicando a ética do jogo e as suas regras.

Coopera com os companheiros, quer nos exercicios quer no jogo, escolhendo as
acOes favoraveis ao éxito pessoal e do grupo, admitindo as indicagbes que lhe
dirigem e aceitando as opgdes e falhas dos seus colegas.

Aceita as decisdes da arbitragem e trata com igual cordialidade e respeito os
companheiros e adversarios, evitando agdes que ponham em risco a sua integridade
fisica, mesmo que isso implique desvantagem no jogo.

Conhece o objetivo do jogo, a fun¢do e o modo de execucdo das principais acdes
técnico-taticas e as regras do jogo: a) inicio e recomego do jogo, b) formas de jogar
a bola, c) violagbes por dribles e passos, d) violagdes da area de baliza, e) infragbes
a regra de conduta com o adversario e respetivas penalizagdes

Em situagdo de jogo de Andebol de 5 (4+1 x 4+1) num campo reduzido, com
aproximadamente 25m x 14m, baliza com aproximadamente 1,80m de altura e &rea
de baliza de 5m, utilizando uma bola —afavellin.° 0:

a) Com a sua equipa em posse da bola:

al - Desmarca-se oferecendo linha de passe, se entre ele e o companheiro com
bola se encontra um defesa («quebra do alinhamento»), garantindo a ocupagao
equilibrada do espago de jogo.

a2 - Com boa pega de bola, opta por passe, armando o brago, a um jogador em
posi¢do mais ofensiva ou por drible em progresséo para finalizar.

a3 - Finaliza em remate em salto, se recebe a bola, junto da area, em condigdes
favoraveis.

b) Logo que a sua equipa perde a posse da bola assume atitude defensiva,
procurando de imediato recuperar a sua posse:

b1 - Tenta intercetar a bola, colocando-se numa posi¢ao diagonal de defesa, para
intervir na linha de passe do adversario.

b2 - Impede ou dificulta a progressao em drible, o passe e o remate, colocando-se
entre a bola e a baliza na defesa do jogador com bola.

c¢) Como guarda-redes:

c¢1 - Enquadra-se com a bola, sem perder a nogéo da sua posicao relativa a baliza,
procurando impedir o golo.

C2 - Inicia o contra ataque, se recupera a posse da bola, passando a um jogador
desmarcado.




Realiza com oportunidade e corre¢do global, no jogo e em exercicios critério, as
acOes: a) passe-recegdo em corrida, b) recegao-remate em salto, c) drible-remate
em salto, d) acompanhamento do jogador com e sem bola e €) intercegao.

RAQUETES
BADMINTON
Introducéo

Alternativo

Cooperar com o0s companheiros para o alcance do objetivo dos JDC,
desempenhando com oportunidade e corre¢do as agdes solicitadas pelas
situagdes de jogo, aplicando a ética do jogo e as suas regras

1. Coopera com os companheiros, nas diferentes situagdes, escolhendo as acdes
favoraveis ao éxito pessoal e do companheiro, admitindo as indicagdes que lhe
dirigem, aceitando as opgdes e falhas dos seus colegas e dando sugestdes que
favoregam a sua melhoria.

2. Conhece o0 objetivo do jogo, a fun¢éo e o modo de execugéo das principais agdes
técnico-taticas, adequando as suas agdes a esse conhecimento.

3. Em situagdo de jogo de singulares, num campo de Badminton, desloca-se e
posiciona-se corretamente, para devolver o volante (evitando que este caia no
chéo), utilizando diferentes tipos de batimentos:

3.1. Servigo, curto e comprido (na area de servigo e na diagonal), tanto para o lado
esquerdo como para o direito, colocando corretamente os apoios e dando
continuidade ao movimento do brago ap6s o batimento.

3.2. Em clear, batendo o volante num movimento continuo, por cima da cabecga e a
frente do corpo, com rotagéo do tronco.

3.3. Em lob, batendo o volante num movimento continuo, avangando a perna do lado
da raquete (em afundo), utilizando em conformidade os diferentes tipos de pegas de
raquete (de esquerda ou de direita).

3.4. Em amorti (a direita e a esquerda), controlando a forga do batimento de forma a
colocar o volante junto a rede.

3.5. 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 trajectéria
tensa.

4. Em situagdo de exercicio, num campo de Badminton, remata na sequéncia do
servigo alto do companheiro, batendo o volante acima da cabega e a frente do corpo
com rotagdo do tronco, apds "armar" o brago atras, num movimento continuo e
amplo, imprimindo-lhe uma trajetéria descendente e rapida.

JOGOS INTER-
TURMAS DE
STREETBASKET

CONCURSO DE
SALTOS

Contribuir para o desenvolvimento do Projeto Educativo da Escola e dos
Projetos Curriculares de Turma.

Dar continuidade ao trabalho desenvolvido na disciplina

Coopera com os companheiros, na apresentacéo e organizagdo dos jogos, € na
escolha das agdes favoraveis no éxito pessoal e do grupo (adequadas ao objetivo e
as regras de jogo);




(competicdo
inter-turmas)

Salta em altura com técnica de tesoura, com 4 a 6 passadas de balango.

Salta em comprimento com a técnica de voo na passada, com corrida de balango
(seis a dez passadas).

PROGRAMAGAO - EDUCAGAO FiSICA

3° PERIODO (22 de abril a 6 de junho) 6° ANO
ACTIVIDADE OBJECTIVO POR AREA COMPETENCIAS ESPECIFICAS N° de
AULAS
VOLEIBOL Cooperar com os companheiros para o alcance do objetivo dos JDC, | Coopera com os companheiros, quer nos exs., quer no jogo, escolhendo as agoes
Elementar desempenhando com oportunidade e correcdo as agdes solicitadas pelas | favoraveis ao éxito pessoal e do grupo, admitindo as indicagdes que lhe dirigem e

situagdes de jogo, aplicando a ética do jogo e as suas regras.

aceitando as opgdes e falhas dos seus colegas.

Aceita as decisbes da arbitragem, identificando os respetivos sinais e trata com
cordialidade colegas e adversarios.

Conhece o objetivo de jogo, a fungdo e modo de execucdo das principais agdes
técnico-taticas e as regras de jogo:

a) Dois toques,

b) Transporte,

C) Violagao da rede e linha divisoria,
d) Formas de jogar a bola,

e) Bola fora,

f) Faltas no servigo,

0) Rotagio ao servigo,

h) N° de toques consecutivos por equipa




1) Sistema de pontuagéo, adequando a sua Acéo a esse conhecimento.

Em situag&o de jogo2x2 e 4x4 num campo reduzido (4,5mx6m e 4,5mx9m) ¢/ a rede a
+- 2m de altura:

1. Serve por baixo, colocando a bola em profundidade, no campo oposto.

2. Recebe o0 servico em manchete ou ¢/ as 2 méos por cima (cf. trajetéria da
bola), posicionando-se correta e oportunamente para direcionar a bola para
cima e para a frente por forma a dar continuidade as agdes da sua equipa.

3. Na sequéncia da recegao do servigo, posiciona-se correta e oportunamente
para passar a bola a um companheiro em condigbes de este dar
continuidade as agdes ofensivas, ou receber/enviar a bola em passe
colocado para 0 campo contrario.

4, Ao passe (2° toque) de um companheiro, posiciona-se para finalizar o
ataque, executando ¢/ oportunidade e corre¢cdo um passe colocado (para um
espago vazio) que, de preferéncia, dificulte a Acao dos adversarios.

5. Nadefesa, e se é o jogador + proximo da zona da queda da bola posiciona-
se para, de acordo com a sua trajetéria, executar um passe alto ou
manchete, favorecendo a continuidade das agdes da sua equipa.

Em situagao de ex. no campo de voleibol a uma distancia minima de 4,5 m da rede (a
+- 2 metros de altura):

a) Serve por baixo, colocando a bola no campo oposto, num alvo previamente
definido.

b) Realiza com oportunidade e corregéo no jogo e em exs. Critério, as técnicas
de 1) Passe alto de frente, 2) Manchete e 3) Servigo por baixo.

RAQUETES
Introdugéo

Ténis de
Mesa

Alternativo

Realizar com oportunidade e correcdo as agdes técnico-tatica, elementares
dos jogos de raquetas, garantindo a iniciativa e ofensividade em participagdes
individuais e 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 condi¢des que permitam ao
companheiro a sua devolugéo, apds um ressalto da bola no chéo;

Devolve a bola ao companheiro, apds ressalto desta no chdo/mesa, em condicdes
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 chdo), em concurso a




pares, posicionando-se corretamente.

Coopera com os companheiros, escolhendo as agdes 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 regulamentacdo bésica e a pontuagao do jogo de
singulares, identifica e interpreta as condi¢des que justificam a utilizagao diferenciada
das pegas da raqueta.

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

1. Posiciona-se corretamente, a frente do meio da mesa e em condicbes de se
deslocar rapidamente, regressa a posigao inicial (a 1 brago da mesa) apés
cada batimento, em condi¢fes de executar novo batimento.

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

3. Inicia 0 jogo deixando cair a bola na mesa para a bater de seguida em
condigdes do companheiro a poder devolver.

4, Devolve a bola, a esquerda e & direita, colocando-a ao alcance do
companheiro, imprimindo a bola uma trajetoria rasante sobre a rede.

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 I. lateral.

ATLETISMO | Realizar os langamentos, segundo padrdes simplificados, e cumprindo | Coopera com os companheiros, admitindo as indicagdes que Ihes dirigem e cumprindo

Introdugéo corretamente as exigéncias elementares técnicas e regulamentares, as regras que garantam as condi¢des de seguranga e a preparagdo, arrumagao e
preservagao do material.
Langa de lado e sem balango, o peso de 2Kg / 4Kg, apoiado na parte superior dos
metacarpos e nos dedos, junto ao pescogo, com flexdo da perna do lado do peso e
inclinagdo do tronco sobre essa perna. Empurra o peso para a frente e para cima, com
extensdo da perna e brago de langamento e avango da bacia, mantendo o cotovelo
afastado em relagdo ao tronco.

Testes  da | Aprender os processos de desenvolvimento e manutencéo da condigéo fisica Realiza os testes de Condigao fisica de resisténcia, velocidade, agilidade, forca.

C9pd|gao Recolha dos dados para determinacéo do IMC

Fisica

TORNEIOS Contribuir para o desenvolvimento do Projeto Educativo e dos Planos de | Coopera com os companheiros, quer nos exs., quer no jogo, escolhendo as agdes | 1 dia




DE Turma favoraveis ao éxito pessoal e do grupo, admitindo as indicagdes que Ihe dirigem e
VOLEIBOL aceitando as opgdes e falhas dos seus colegas.

(Gira volei e
Duplas  de
volei)
TORNEIOS
DE
Badminton

GINASTICA | Compor e realizar as destrezas elementares do solo, aparelhos, em esquemas | Coopera com os companheiros nas ajudas e correcdes que favorecem a melhoria das

RITMICA individuais e ou de grupo, aplicando os critérios de corregdo técnica e | suas prestagdes, garantindo condi¢des de seguranga pessoal e dos companheiros, e
Introducdo de | expressdo, e apreciando os esquemas de acordo com esses critérios. colabora na preparacéo, arrumacgéo e preservacdo do material.
1 aparelho

Em situagéo de exercitagdo com musica, realiza individualmente com coordenagéo e
corre¢do de movimentos as habilidades propostas com os aparelhos: corda, arco e
bola, executando os elementos no mesmo lugar € ou deslocando-se, alternado o
trabalho com a mé&o esquerda ou direita ou com as duas maos:

1. Saltita & corda no lugar e em progressdo (para a frente, para tras, para
esquerda, para a direita), variando os apoios, o sentido de rotacdo da corda
e 0 n° de apoios em cada passagem da corda (impulsdo simples e com
ressalto), respeitando o ritmo imposto e evitando que a corda toque o chdo
ou 0s membros inferiores.

2. Rola a bola nos bragos, no tronco e nas pernas em diferentes posicdes
(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 0 arco no solo num s6 sentido imprimindo-lhe efeito vaivém, com
passagem do corpo por cima ou por dentro do arco, antes da recegéo do
aparelho, sem alterar a trajetdria do arco e evitando que o corpo do aluno lhe
toque.




DANCA
Elementar

Interpretar sequéncias de habilidades especificas elementares da Danga, em
coreografias individuais e ou em grupo, aplicando os critérios de
expressividade considerados, de acordo com os motivos das composigdes.

Coopera com os companheiros, apresentando sugestdes de aperfeigoamento da
execugéo de habilidades e novas possibilidades de movimentag&o, e considerando as
iniciativas (sugestdes, propostas, corregdes) que Ihe sdo sugeridas.

Em situag@o 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 &rea, percorrendo todas as diregdes, sentidos e
zonas, no ritmo e sequéncia dos apoios correspondentes a marcagao,
combinando lento/rapido. Forte/fraco e pausa/continuo

- Combina o andar, o correr, as voltas e as quedas em pequenos saltos em
todas as diregBes 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 ALTERNATIVAS: Corfebol, Raguebi, Ténis de Mesa, Judo, Jogos tradicionais, Atividades de Exploragdo da Natureza




