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Bloco 3
Ginastica

* Realizar habilidades gimnicas basicas em esquemas ou
sequéncias no solo e em aparelhos, encadeando e ou
combinando as a¢des com fluidez e harmonia de movimento.

Em percursos que integram varias habilidades:

1. Executar a CAMBALHOTA A RECTAGUARDA com repulsdo dos
bracos na parte final, terminando com as pernas afastadas e em
extensao.

2. SUBIR PARA PINO apoiando as mdos no colchdo 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). Regressar a posicdo inicial pela inversa.

3. PASSAR POR PINO, seguido de cambalhota a frente, partindo
da posicdo de deitado ventral no plinto, deslizando para apoio
das maos no colchdo (sem avango dos ombros).

4. SALTAR AO EIXO por cima de um companheiro apds corrida de
balanco e chamada a pés juntos, passando com os membros
inferiores bem afastados e chegando ao solo em equilibrio.

5. COMBINAR posi¢des de equilibrio estdtico, com marcha lateral,
para tras e para a frente, e «meias-voltas».

6. LANCAR E RECEBER O ARCO na vertical, com cada uma das
maos, evitando que toque no solo.

7. LANCAR O ARCO para a frente, no solo, fazendo-o voltar para
trds, seguido de salto para que o arco passe por entre as suas
pernas, agarrando-o atrds do corpo com uma das maos.

Em percursos diversificados, realizar as seguintes habilidades:
1. CAMBALHOTA A FRENTE num plano inclinado, terminando

Proporcionar atividades formativas que possibilitem aos
alunos:

- estabelecer relac¢des intra e interdisciplinares;
- utilizar conhecimento para participar
adequada e resolver problemas em
diferenciados.

de forma
contextos

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

- participar em sequéncias de habilidades, coreografias,
entre outras.;
- resolver problemas em situag¢des de jogo;

- explorar materiais;
-explorar o espago,
interpessoais, entre outras.

ritmos, musica, relagdes

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

- apreciar os seus desempenhos;

- identificar pontos fracos e
aprendizagens;

- utilizar os dados da sua autoavaliacdo para se
envolverem na aprendizagem;

- descrever as suas op¢des durante a realizagdo de uma
tarefa ou abordagem de um problema.

fortes das suas

1.2 semestre
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com as pernas afastadas e em extensao.

2. SALTO DE COELHO para o plinto longitudinal, apds corrida de
balanco e chamada a pés juntos, com apoio na extremidade mais
proxima, seguida de SALTO DE EIXO com o apoio das mados na
outra extremidade.

3. SALTO DE BARREIRA a esquerda e a direita, com apoio das
maos no plinto (baixo), apdés chamada a pés juntos, com recec¢ado
no solo em equilibrio.

4. RODA, com apoio alternado das maos na «cabeca» do plinto
(transversal), passando as pernas o mais alto possivel, com
rececao equilibrada do outro lado em apoio alternado dos pés.

5. PINO DE CABECA aproximando-se da vertical, beneficiando de
ajuda de um companheiro ou de apoio no espaldar.

6. ROLAMENTO A RECTAGUARDA, suspenso na barra, passando
as pernas entre os bracos, soltando-os com oportunidade para
rececdao em pé no solo.

7. BALANCOS na barra, realizando com coordenacdo global e
oportunidade, os movimentos de fecho e abertura, com saida
equilibrada a retaguarda.

8. SUBIR E DESCER o espaldar e DESLOCAR-SE para ambos os
lados de costas para o espaldar.

9. DESLOCAR-SE ao longo da barra, nos dois sentidos, em
suspensdo pelas maos e pernas (cruzadas), de costas para o solo.
10. SUBIR E DESCER uma corda suspensa, sem nés, pela agdo
coordenada dos membros inferiores e superiores.

11. SALTAR A CORDA em corrida e no local (a pés juntos e pé
coxinho), com coordenacao e fluidez de movimentos.

12. SALTAR A CO/RDA, movimentada pelos companheiros,
entrando e saindo sem lhe tocar.

13. LANCAR E RECEBER O ARCO com as duas mdos, no plano
horizontal, posicionando-se para ficar dentro do arco na rececéo.
14. ROLAR A BOLA sobre diferentes superficies do corpo,
controlando o seu movimento pelo ajustamento dos segmentos
corporais.

Proporcionar atividades formativas que possibilitem aos
alunos:

- realizar tarefas de sintese;

- realizar tarefas de planificacdo, de revisdo e de
monitorizagao;

- elaborar planos gerais, esquemas.

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

- aceitar opc¢oes, falhas e erros dos companheiros;

- aceitar o apoio dos companheiros nos esforcos de
aperfeicoamento proprio;

- aceitar ou argumentar pontos de vista diferentes;

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

Proporcionar atividades formativas que possibilitem
aos alunos:

- saber questionar uma situagao;
- desencadear acGes de comunicagdo verbal e ndo verbal
pluridirecional.
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Bloco 4
Jogos

* Participar em jogos ajustando a iniciativa propria, e as
qualidades motoras na presta¢do, as possibilidades oferecidas
pela situacao de jogo e ao seu objetivo, realizando habilidades
basicas e ag¢Oes técnico-taticas fundamentais, com
oportunidade e corre¢dao de movimentos.

Nos jogos coletivos com bola, tais como: RABIA, JOGO DE
PASSES, BOLA AO POSTE, BOLA AO CAPITAO, BOLA NO FUNDO,
agir em conformidade com a situagdo:

1. Se tem a bola, PASSAR a um companheiro que esteja liberto,
respeitando o limite dos apoios estabelecidos.

2. RECEBER ativamente a bola com as duas maos, quando esta
Ihe é dirigida ou quando a intercetar.

Em concurso/exercicio individual e ou a pares:

3. Fazer TOQUES DE SUSTENTACAO para o companheiro, com as
maos, antebracos e ou cabeca, posicionando-se no ponto de
gueda da bola, para a devolver.

4. Impulsionar uma bola de espuma para a frente e para cima,
posicionando-se para a «BATER» com a outra mado acima do
plano da cabeca, e ao nivel dos joelhos, numa direcdo
determinada.

5. Realizar BATIMENTOS de bola de espuma com raquete, contra
a parede, a esquerda e a direita, num plano a frente do corpo,
posicionando-se consoante o lado, para devolver a bola apds um
ressalto no solo.

Em situacdo de exercicio de Futebol — contra um guarda-redes:

6. CONDUZIR a bola progredindo para a baliza, com pequenos
toques da parte interna e externa dos pés, mantendo a bola
controlada, e REMATAR acertando na baliza.

7. Com um companheiro, PASSAR E RECEBER a bola com a parte
interna dos pés, progredindo para a baliza e REMATAR,
acertando na baliza.

* Cooperar com os companheiros procurando realizar as a¢des
favoraveis ao cumprimento das regras e do objetivo do jogo.
Tratar os colegas de equipa e os adversdrios com igual
cordialidade e respeito, evitando a¢des que ponham em risco a
sua integridade fisica.

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

- cooperar com 0s companheiros na procura do éxito
pessoal e do grupo;

- cooperar, promovendo um clima relacional favoravel ao
aperfeicoamento pessoal e ao gosto proporcionado pelas
atividades;

- aplicar as regras de participacdo, combinadas na turma;

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

- respeitar as regras organizativas que permitam atuar
em seguranga;

- ser auténomo na realiza¢do de tarefas;

- colaborar na preparacao e organizacdo 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;

- promover o gosto pela pratica regular de atividade
fisica.
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No jogo do MATA, com bola ou ringue:

1. Em posse da bola, PASSAR a um companheiro ou REMATAR
(para acertar no adversario), de acordo com as posi¢ées dos
jogadores. Criar condi¢Oes favoraveis a estas agles, utilizando
fintas de passe ou de remate.

2. CRIAR LINHAS DE PASSE para receber a bola deslocando-se e
utilizando fintas, se necessario.

3. Optar por INTERCETAR o passe ou ESQUIVAR-SE, quando a sua
equipa nao tem bola, deslocando-se na sua &rea, com
oportunidade, conforme a circulagao da bola.

Em concurso individual e ou a pares (Futebol):

4. PONTAPEAR a bola, parada e em movimento, com a parte
antero-superior e antero-interna do pé, apds duas ou trés
passadas de balanco, colocando corretamente o apoio,
imprimindo a bola uma trajetdria alta e comprida, na dire¢do de
um alvo.

5. Manter a bola no ar, com TOQUES DE SUSTENTACAO com os
pés, coxa e ou cabeca, posicionando-se de modo a dar
continuidade a acdo.

6. CABECEAR a bola (com a testa), em posicdo frontal a baliza,
apo6s passe com as maos (lateral) de um companheiro, acertando
na baliza.

No jogo da ROLHA:

Na situacdio de atacante («cacador»):

7. Escolher e PERSEGUIR um dos fugitivos para o tocar, utilizando
mudancas de direcdo e velocidade, procurando desvia-lo para
perto das linhas limites do campo;

8. Ao «guardar» um fugitivo ja apanhado, enquadrando-se para
impedir que outros o «salvemy.

Em situacdo de defesa:

9. FUGIR E ESQUIVAR-SE do «cacgador», utilizando mudancgas de
direcdo e velocidade, evitando colocar-se perto das linhas limites
do campo;

10. Coordenar a sua acdao com um companheiro criando
situacOes de superioridade numérica (2 x 1) para «salvar» um
fugitivo «apanhado».

No jogo «<PUXA-EMPURRA»:

11. Respeitar as regras de seguranca estabelecidas e a
integridade fisica do parceiro, mesmo a custa da sua vantagem.
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12. Colocar o parceiro fora dos limites de um quadrado ou
circulo, puxando-o ou empurrando-o diretamente ou em rotacao,
pelos bracos e ou tronco, aproveitando a acdo do oponente.

13. Evitar ser colocado fora do quadrado ou circulo «esquivando-
se» as agdes do parceiro, aproveitando-se para passar ao ataque.
Em concurso individual:

14. SALTAR EM COMPRIMENTO apds corrida de balanco e
chamada a um pé numa zona, com queda na caixa de saltos ou
colchdo fixo (rece¢do a dois pés).

15. SALTAR EM ALTURA apds curta corrida de balango e chamada
a um pé, passando o eldstico com salto de «tesoura», com
rececdo equilibrada.

16. LANCAR A BOLA (tipo ténis) em distancia, apds curta corrida
de balango e ter «armado» o brago, em extensdo, a retaguarda.
Em CORRIDA DE ESTAFETAS:

17. Realizar o seu percurso rapidamente, entregando e recebendo
o testemunho em movimento e com seguranga.

Em concurso a pares:

18. Com uma raqueta e uma bola (tipo ténis), DEVOLVER a bola
ao companheiro, apés ressalto numa zona a frente do corpo, em
equilibrio, dando continuidade ao movimento do brago.

Em concurso individual de VOLEIBOL:

19. SUSTENTAR a bola/baldo com toques de dedos (com as duas
maos acima da cabecga), com flexdo e extensdo de bragos e
pernas, posicionando-se no ponto de queda da bola.

Bloco 5
Patinagem

* Patinar com equilibrio e seguranga, ajustando as suas agdes
para orientar o seu deslocamento com intencionalidade e
oportunidade na realizagdo de percursos variados.

Em patins, cumprindo as regras de seguranca propria e dos
companheiros, realizar com coordenagdo global e fluidez de
movimentos, percursos, jogos de perseguicao ou estafetas em
que se combinem as habilidades aprendidas anteriormente e as
seguintes:

1. ARRANCAR para a frente, para a esquerda e para a direita,
apoiando o patim na dire¢cao desejada e impulsionando-se pela
colocagdo do peso do corpo sobre esse apoio, coordenando a
acao dos membros inferiores com a inclinagdo do tronco.

2. DESLIZAR para a frente sobre um apoio, fletindo a perna livre
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(com o patim a altura do joelho da outra perna) mantendo a
figura e o controlo do deslocamento em equilibrio («Quatro»).

3. DESLIZAR para tras com os patins paralelos, apds impulso
inicial de um colega ou na parede.

4. DESLIZAR para a frente e também para tras, afastando e
juntando respetivamente as pontas dos pés e os calcanhares
(desenhando um encadeamento de circulos).

5. CURVAR com «CRUZAMENTO DE PERNAS», cruzando a perna
do lado de fora da curva e realizando esse apoio a frente e «por
dentro» do apoio anterior.

6. TRAVAR em (ou apds passar a) DESLIZE PARA TRAS apoiando o

travdo no solo e ficando em condig¢des de iniciar novo deslize.

7. TRAVAR DE LADO, com os patins paralelos e afastados, levando
o patim de «fora» a descrever uma curva mais ampla, colocando

0 peso do corpo no patim de dentro e pressionando o patim de
«fora» contra o solo, até a imobilizacdo total.

8. «MEIA-VOLTA», em deslocamento para a frente ou para tras,
invertendo a orientacdo corporal e continuando o deslize no
mesmo sentido.

Em concurso ou exercicio individual:

9. DESLIZAR com os dois pés sobre o «skate» apds impulso de um
ou outro pé, realizando um trajeto com mudangas de direcao e
curvas, mantendo o equilibrio.

Bloco 6
Atividades
Ritmicas
Expressivas
(Danga)

* Combinar deslocamentos, movimentos ndo locomotores e
equilibrios adequados a expressio de motivos ou temas
combinados com os colegas e professor, de acordo com a
estrutura ritmica e melodia de composi¢6es musicais.

Em situacdo de exploragdo da movimentagdo em grupo, com
ambiente musical adequado e ou de acordo com a marcagao
ritmica do professor ou dos colegas:

1. Combinar habilidades motoras referidas em 1. e 2., seguindo a
evolugdo do grupo em rodas e linhas (simples ou multiplas),
espirais, ziguezague, estrela , quadrado, etc.

2. Ajustar a sua agdo as alteragdes ou mudangas da formacgao,
associadas a dinamica proposta pela musica, evoluindo em todas
as zonas e niveis do espago.
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Bloco 7
Percursos
na
Natureza

* Escolher e realizar habilidades apropriadas em percursos na
natureza, de acordo com as caracteristicas do terreno e os sinais
de orientagdao, colaborando com os colegas e respeitando as
regras de segurancga e preservac¢ao do ambiente.

- Colaborar com a sua equipa interpretando sinais informativos
simples (no percurso e no mapa), para que esta, acompanhada
pelo professor e colaboradores, cumpra um percurso na mata,
bosque, montanha, etc., combinando as habilidades aprendidas
anteriormente, mantendo a percecdo da direcdo do ponto de
partida e outros pontos de referéncia.

Bloco 8
Natagao

Em piscina com pé, em situacdo de exercicio ou de jogo,
utilizando objectos variados flutuantes e submersos:

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

2. Flutuar em equilibrio, em diferentes posi¢des partindo de
apoio de pés e maos para a flutuacdo vertical e horizontal (facial
e dorsal). Combinar as posi¢cGes de flutuagdo em sequéncias
(coordenando essas mudangas com os movimentos da cabeca e
respiragdo): vertical-horizontal, horizontal facial-dorsal.

3. Associar o mergulho as diferentes posi¢des de flutuagdo
abrindo os olhos durante a imersdao para se deslocar com
intencionalidade em tarefas simples (apanhar objetos, seguir
colegas, etc.), a varios niveis de profundidade.

4. Deslocar-se em flutuagdo, coordenando as agdes propulsivas
das pernas e bragos com a respiragdo em diferentes planos de
agua e eixos corporais, explorando a resisténcia da agua e
orientando-se com intencionalidade para transportar, receber e
passar objetos, seguir colegas, etc.

5. 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 posicdo de
flutuacao.

29%emestre

Pagina7 de 8



Quadro 2

Avaliagao

Modalidades Instrumentos

Instrumentos:
Formativa: e Diagndsticos de situacdo (determinacdo de pontos de partida para o desenvolvimento de um trabalho);
Questdes orais;
Observacdo direta;
Observacdo estruturada das intervengées dos alunos (corregao linguistica, adequacdo, clareza, organizacdo de ideias, ...);
Observacao do funcionamento dos grupos de equipa;
Discussdo / debate em turma;
Coavaliagdo entre pares;
Autoavaliacdo regulada:
- Autocorrec¢do (abordagem positiva do erro);
- Explicitacdo / Negociacdo dos critérios de avaliacdo;
- Portfélio (em suporte fisico ou digital);
- Rubrica (em suporte fisico ou digital);
- Registo de dudio e/ou de video;
- Relatdrio de uma atividade/projeto.

Sumativa:

Nota: No inicio de cada semestre, o(a) professor(a) dard a conhecer aos alunos o conjunto preferencial de instrumentos de avaliagdo a utilizar.

Estratégias / Recursos

— Estratégias:
e Abordagem dos conteudos de cada area do saber, associando-os a situagdes e problemas presentes no quotidiano da vida do aluno ou presentes no meio
sociocultural e geografico em que se insere, recorrendo a materiais e recursos diversificados;
¢ Organizagao do ensino prevendo a experimentagdo de técnicas, instrumentos e formas de trabalho diversificados, promovendo intencionalmente, na sala de aula ou
fora dela, atividades de observagao, questionamento da realidade e integragdo de saberes;
¢ Organizagdo e desenvolvimento de atividades cooperativas de aprendizagem, orientadas para a integracao e troca de saberes, a tomada de consciéncia de si, dos
outros e do meio e a realizagdo de projetos intra ou extraescolares;
¢ Organizagao do ensino prevendo a utiliza¢do critica de fontes de informacado diversas e das tecnologias da informagao e comunicagao;
* Promogdo de modo sistematico e intencional, na sala de aula e fora dela, de atividades que permitam ao aluno fazer escolhas, confrontar pontos de vista, resolver
problemas e tomar decisdes com base em valores;
¢ Criacdo na escola de espacgos e tempos para que os alunos intervenham livre e responsavelmente;
¢ Valorizacao, na avaliacdo das aprendizagens do aluno, do trabalho de livre iniciativa, incentivando a intervencao positiva no meio escolar e na comunidade.

— Recursos:
Material de Educagdo Fisica; Computadores com ligagdo a internet; Impressora; Projetor; ...
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