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l. Introducao

A construgdo do Plano Anual de Turma (PAT) surge no ambito das atividades
desenvolvidas no estagio pedagdgico do 2° ano de Mestrado em Ensino da Educacéo
Fisica nos ensinos Basico e Secundério da Faculdade de Motricidade Humana.

Este documento surge apds a aplicacdo da Avaliacdo Inicial (Al), e tem como
objetivo tirar ao maximo partido das aulas de Educacao Fisica (EF), e indo ao encontro
das necessidades de cada aluno em particular e também da turma. Este documento
nao deve ter somente um propasito de formacao ao nivel psicomotor dos alunos, mas
também ao nivel social estabelecendo uma relagéo entre o aluno os professores a

escola e a sociedade.

Este é a base para todo o ano letivo, contendo os objetivos terminais para os
alunos e a forma como se pretende la chegar. A elaboracdo deste documento visa
auxiliar o professor na escolha das melhores estratégias e metodologias a adotar na
turma ao longo do ano. Desta forma torna-se importante iniciar o documento com uma
caracterizacdo da turma e dos recursos de forma ao professor poder planear da

melhor forma e com todas as ferramentas necessarias.

Uma vez que a turma esta em constante mutacéo ao longo do ano, este € um
documento a ser desenvolvido ao longo do ano, pelo que podera sofrer algumas

alteracdes durante esse periodo.
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.  Caracterizacdo da Turma

DATA DE IDADE NEE
- NASCIMENTO

1 28/01/1996 16
2 01/07/1999 13
3 21/10/1997 15
4 26/09/1999 13
5 03/07/1998 14
6 28/12/1999 12
7 04/01/1998 14
8 01/03/1997 15
9 22/06/1998 14
10 03/07/1997 15 X
11 02/02/1999 13
12 17/01/1999 13
13 19/10/1994 18
14 06/01/1997 15 X
15 25/12/1995 16
16 06/06/1998 14
17 23/10/1996 16
18 10/09/1997 15
19 16/05/1996 16
20 02/08/1997 15

A turma do 8°D representa uma juncao de alunos provenientes de varias turmas
do ano letivo transato, sendo que por ser a Ultima letra do 8° ano significa que é a
turma com os alunos com mais dificuldades. Contudo estas dificuldades ndo se
verificam de um modo geral na Educacéo Fisica, com a maioria dos alunos a estarem

aptos para a pratica das atividades fisicas.

Esta turma é constituida por 18 alunos, dos quais 13 sdo rapazes e 6 sdo
raparigas, com idades compreendidas entre os 12 e os 18 anos. Do total de 18 alunos
da turma, existem apenas 2 que apresentam NEE. No entanto nenhum destes casos
apresenta restricbes para a pratica de atividade fisica. Quanto a restricbes para a
atividade fisica, o aluno N°11 apresentou durante toda a Al uma lesdo no tornozelo e
ndo pdde realizar as aulas de Educacédo Fisica (EF), e o aluno N°6 apresenta uma
lesdo no pé direito pelo que alguns exercicios tém de ser adaptados para ele.

Apesar de estarem inscritos um total de 18 alunos na turma, esta sofreu algumas
alteragbes, nomeadamente os alunos N°13 e N°15, por fazerem 18 anos durante o
presente ano letivo, ndo foram efetivamente matriculados, pelo que nunca

compareceram na escola. A N° 17, N° 18 e o N°19, s&o alunos que entraram ao longo
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do periodo para a turma, sendo que as N° 17 e 18, sdo provenientes de escolas junto
a de Alfornelos, enquanto que o N°19 veio de Cabo Verde. Outro dos casos de

abandono da turma foi 0 aluno N° 10 que foi transferido para outra escola.

Desta turma apenas 2 alunos frequentam o desporto escolar (Futsal Masculino), e

apenas um pratica uma modalidade desportiva fora da escola.

Esta é uma turma que por vezes é pouco colaborativa e que tem alguns alunos
com comportamentos constantes de desvio. Contudo, é uma turma que quando esta
na tarefa é bastante empenhada. Pois tem bastante potencial ao nivel psicomotor,

mas que se perde em comportamentos conflituosos e desviantes.

Através da realizacdo Plano de Trabalho de Turma (PTT) verificou-se que a turma
em geral apresenta fragilidades ao nivel da concentracdo, motivagdo, comportamento,
relacdo interpessoal e organizacdo pessoal.

lll. Caracterizacdo dos Recursos

lll.I. Recursos Espaciais e Materiais

A escola Bésica de Alfornelos apresenta 4 espacos de pratica para a disciplina de
educacéo Fisica sendo estes:

1 Pavilhdo Gimnodesportivo com
dimensdes do campo 20x18m, tendo
marcadas as linhas para a prética do
andebol, futsal, basquetebol, e voleibol.
Esta equipado com 2 balizas, 6 cestos
de basquetebol, 12 espaldares e

bancadas. Este espaco é utilizado para

todo o tipo de desportos coletivos. Este

€ 0 espacgo utilizado ainda para
a pratica das ginasticas, da
danca e da Luta.
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3 Espagos exteriores com dimensdes
semelhantes a do pavilhdo
gimnodesportivo. Dois dos espacos
incluem 2 campos, o “Ext 17 um campo
de Futsal e dois campos de voleibol,
sendo que s6 um é que tem postes; 0
“Ext 2” inclui o campo de Basquetebol e
pistas de atletismo bem como uma caixa

de areia; por ultimo o “campo verde” que

se situa no lado oposto do pavilhdo e é
. L . Fiaura 1 "Camnpo Verde"
0 espaco exterior com melhores condi¢des para a pratica.

° Fiaura 2 "Ext 1" - Campo de Voleibol Figura 3 "Ext 1" - Campo de Futsal

. Fi 5"Ext 2" - Pistas de Atleti Caixa de Arei
. Figura 4 "Ext 2" - Campo de Basquetebol ° 'gura X Istas de Alietismo e Laixa de Areta
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No gue concerne aos materiais existentes na escola, estes na
sua maioria estdo em bom estado e sdo suficientes para a pratica
de todas as modalidades. A escola possui um bom numero de
bolas de andebol, futebol exterior e interior, basquetebol, voleibol,
volantes, pesos, testemunhos, barreiras, postes de badminton e

voleibol e respetivas redes, cestos de corfebol, cones, pinos,

coletes, arcos, cordas, postes e
elasticos para o salto em altura,
balizas pequenas, postes,

balanca, aparelhagem, apitos e
crondmetros. No entanto as raquetas

de ténis e de badminton sdo o material que se
encontra em pior estado com a existéncia de algumas

raquetas com defeitos ao nivel das encordoacdes.

[ll.Il. Recursos Temporais

O roulement & semanal, ou seja, cada turma esta uma semana em cada espaco.
Em caso de situacbes adversas, o Pavilhdo Gimnodesportivo é partilhado e dividido
por uma cortina para o efeito, ficando a turma que esta escalada para o ginasio com
2/3 do pavilhdo, a turma escalada para o “Ext 1” fica com 1/3 do pavilhdo e a outra

turma presente no “Ext 2” tem aula tedrica.

No caso particular da minha turma, visto sé haver mais uma turma a ter aulas
praticas, sempre que ndo houver condi¢fes climatéricas favoraveis a préatica a turma

que estiver no espaco exterior (1 ou 2) passa para o canto de 1/3 do pavilhdo.

A turma tem duas aulas por semana sendo que as segundas-feiras tém aula das

13:40m até as 15:10 e as quintas-feiras das 8:15m até as 9h.
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Agrupamento de Alfornelos - Area Curricular de Educagio Fisica 2012/2013
Basica de Alfornelos - MAPA DE OCUPACAO DOS ESPACOS COM AULAS DE ED. FISICA - 1°PERIODO

Cardos Gomes

Jorge Tempera
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E1-Campos Andebol + Voleibol E2-Campo Basquetebol + Pista Atletis mo.

Figura 6 Roulement dos espacos
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BRO| O BRO O BRO | D BRO ANEIRO REIRO ARCO ABR AlO O
0 PAVILHAO
2 Inicio 3°
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= 1 Todos os ~ ~ =
PAVILHAO | o o0 PAVILHAO PAVILHAO [ PAVILHAO
5
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1
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10 PAVILHAO EXTERIOR | PAVILHAO EXTERIOR | PAVILHAO | PAVILHAO |5 ol
11 16 11 15 12 Carnaval |12 16 14 11
TORNEIO 12 Corta_
42 12 17 FUTSAL |mato 16 13 17 15 12
13 PAVILHAO EXTERIOR [PAVILHAO | EXTERIOR | EXTERIOR | PAVILHAO | PAVILHAO |PAVILHAO
62 14 19 18 15 19 17
0 PAVILHAO | EXTERIOR PAVILHAO EXTERIOR | PAVILHAO EXTERIOR | EXTERIOR |17
18 23 20 22 19 23 21 18
42 19 24 21 23 20 24 22 19
~ ~ ~ 25 Dia da
PAVILHAO |EXTERIOR |PAVILHAO EXTERIOR | PAVILHAO Liberdade | EXTERIOR (20
62 21 26 23 25 22 26 24 21
0 EXTERIOR | PAVILHAO EXTERIOR PAVILHAO | EXTERIOR PAVILHAO | PAVILHAO |24
25 30 27 25 Natal 29 26 30 28 25
42 26 31 28 30 27 29 26
EXTERIOR EXTERIOR PAVILHAO | EXTERIOR g%fsorpo B o7
. 29 Sexta —
0 28 30 feira Santa sl 2
20F

Tabela 1. Calendarizacdo das aulas
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IV. Avaliacao inicial

Durante o periodo da avaliacdo inicial as aulas foram lecionadas tendo em conta
0s espacos. Assim sempre que as aulas eram dentro do pavilhdo procurei sempre
lecionar matérias que fossem passiveis de ser lecionadas apenas dentro do pavilhdo

como o exemplo das Ginasticas ou do Badminton.

Houve a preocupacédo de serem lecionadas duas aulas de cada matéria de forma a

consolidar e validar os resultados da Al.

V. Resultados da Avaliacao Inicial

V.l. Area das Atividades Fisicas e Desportivas

Durante 7 semanas (21 aulas) foi realizada a avalia¢ao inicial, tendo passado pelo
menos duas vezes em cada matéria para validar as observacdes e fiabilizar os

resultados.

AplGs a elaboracao do quadro das avaliagbes por matéria, serdo definidos os

pontos mais criticos de cada uma de modo a estabelecer matérias prioritarias.

Nesta turma existiram ao longo desta etapa varios problemas ao nivel da
assiduidade dos alunos. No entanto foi sempre possivel registar elementos que me
permitissem avaliar os alunos. Contudo a aluna X apresenta muito poucos elementos
devido a sua recusa em realizar as aulas, sendo que a sua avaliagdo esta
condicionada apenas a 3 aulas. No caso do aluno Y, este ndo pode realizar as aulas
devido a uma lesé@o no tornozelo e n&o pdde realizar as aulas durante todo o primeiro

periodo, pelo que realizou um trabalho teérico de forma a ser avaliado.

Na éarea das atividades fisicas os resultados estdo demonstrados na tabela

seguinte:

12 Escola Basica de Alfornelos André Silva
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V.l.l. Tabela do Nivel de Diagndstico

Fut | And | Basquet | Volei Solo | Aparelh | Acrob
1 PE | I PE PE I I PE I
2 | I I | | I I
3 PE PE | | | PE PE PE PE PE PE PE
4 I PE | PE PE | I | | I |
5 I PE PE PE I PE I I I I
6
7 PE PE PE | | I PE PE PE PE PE PE PE
8 I I PE I PE PE PE I I I
9 PE PE | | | PE PE PE PE PE PE
11
12 PE PE | PE | PE PE PE PE PE PE PE
14 I
16 I I I I I I I I
17 | | PE
18 | | |
19

Legenda: ( NI — N&o Introdutorio / PI - Parte do Introdutério / | — Introdutério / PE — Parte do Elementar / E — Elementar)
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V.LIl. Tabela do Nivel Prognéstico

Ginastica Atletismo

Luta Patinagem

OO N0 |AR|WIN|F
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V.II. Aptidao Fisica

Forca e Resisténcia

OO N[OOI IWIN|F-
[EEN
N

[} Dentro da Zona Saudavel
B Fora da Zona Saudavel

Flexibilidade
Muscular
Ne° Nomes ldade T(_ast,e Extensodes oA Extensao Senta e
Vaivém de Bracos do tronco Alcanca
Ne° Ne° N.°

Peso | Altura
53.2 1.59
44.8 1.62
47.9 1.65
1.59
. 1.71
42 1.43
63 1.84
54,3 1.54

1.71
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N° de Vaivém SAERSEES Abdominais IMC
alunos de bracos

6 1 10 11 10 7 10
FZS 7 11 1 2 5 5 5

Através da analise da tabela apresentada, verifica-se que os niveis da aptiddo
fisica globais da turma ndo sdo muito bons, especialmente nas extensdes de bragos e
no vaivém. Levando a que alguns dos melhores alunos nao tivessem na ZSAF em
alguns dos testes, como é o exemplo do aluno X que s esta fora da ZSAF nas
extensoes de bragos.

Assim sendo a Forca, especialmente a de bracos, ird ser a matéria a ser mais
desenvolvida ao longo do ano, uma vez que somente um aluno esta acima da ZSAF.
Este teste ficou marcado por ter sido um pouco deturpado da primeira vez que foi
executado, pelo que houve a necessidade de o repetir, e 0s resultados pioraram
bastante, pois insisti mais na sua execucdo 0 mais corretas possivel, o que trouxe

elevadas dificuldades aos alunos.

A resisténcia constitui a componente que a seguir a forca € a que os alunos
apresentam mais debilidades. Assim sendo esta serd uma componente a trabalhar

também a par com a forca.

No gue concerne aos niveis de IMC, estes ndo sdo muito preocupantes, uma vez
sao 5 os alunos que estdo fora da ZSAF. Particularmente o D e a L sdo 0s casos mais

preocupantes pois estdo muito acima da média.
V.1ll. Conhecimentos

A area dos conhecimentos nao foi avaliada na Al. Esta area foi desenvolvida em
todas as aulas préticas, com algumas explicacbes dos efeitos que certos exercicios

faziam ao corpo.

Assim esta area, no final de cada periodo ird ser avaliada com um teste escrito.
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VI. Matérias Prioritarias

Tendo em conta os dados globais da turma recolhidos durante a Al, serdo
consideradas como matérias prioritarias aguelas onde a maior parte dos alunos nao

cumpra os objetivos delineados no PAI.

Assim, verificou-se que a turma apresenta maiores dificuldades, na area das AFD’s
nas modalidades de: Andebol, Voleibol, Badminton, Luta, Ginastica de Solo e
Corrida de Barreiras.

Ao nivel da Aptiddo Fisica considero como prioritarias a Flexibilidade dos

membros inferiores, abdominais e extensdes de bracgos.

Na area dos Conhecimentos, por néo ter sido realizado qualquer teste diagnéstico
durante a Al, os resultados obtidos no teste escrito, irdo servir também como
diagndstico.
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VIl. Planificacao Anual

Periodo

Etapa

Data

N° de Aulas

Matérias

Aptidao Fisica

Conhecimentos

Setembro/Outubro

Novembro Dezembro

10

Janeiro

Fevereiro Marco

20

De 17 de Setembro a 29 de

De 2 de Novembro a 18 de Janeiro

De 21 de Janeiro a 19 de Abril

De 22 de Abril a 24 de Junho

Outubro
11 — Pavilhdo 10 — Pavilhdo 13 — Pavilhdo 9 — Pavilhao
9 - Exterior 12 - Exterior 13 - Exterior 11 - Exterior

Futebol, Voleibol, Andebol e
Basquetebol

Basquetebol, Andebol e Voleibol

Andebol, Voleibol e Basquetebol

Futebol e Voleibol

Solo, Aparelhos e Acrobatica

Solo e Aparelhos

Solo e Aparelhos

Solo e Acrobéatica

Barreiras, Estafetas, Salto
em Altura Salto em
Comprimento e Langamento

Salto em Altura, Corrida de
Barreiras e Salto em Comprimento

Salto em Altura, Estafetas e Barreiras

Salto em Altura, Lancamento do
Peso e Salto em Comprimento

do Peso
Badminton Badminton Badminton Badminton
Folclore Folclore Folclore
Luta Luta Luta
Resisténcia Resisténcia Resisténcia Resisténcia
Velocidade Velocidade Velocidade Velocidade
Forca Forca Forca Forca
Coordenacao Coordenacédo Coordenacao Coordenacao

Capacidades Fisicas
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André Silva




Plano Anual de Turma - 82D | 2012/2013

VIL.I. Argumentacé&o das opgdes

Tendo em conta as matérias prioritarias selecionadas através da Al, procurei
implementar as mesmas nas etapas destinadas a aprendizagem e ao desenvolvimento
das matérias. A partir desta planificacdo, pode-se observar que existira um numero
equilibrado de aulas dentro e fora do pavilhdo. Este facto permite-me explorar um
maior leque de matérias (como por exemplo a Luta e a Dancga) e distribui-las

uniformemente ao longo do meu planeamento.

Apesar do facto apresentado anteriormente, 0 meu planeamento ir4 centrar-se
nas matérias lecionadas na 22 etapa uma vez que foram as que apresentaram piores
resultados na Al, por isso irdo ser lecionadas ao longo de todas as etapa, de forma a

haver uma maior e melhor progressao das competéncias dos alunos.
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VILIl. Objetivos Terminais

De seguida estdo apresentados os objetivos terminais definidos para a turma ao longo do ano nas 3 areas da EF.

VILILIL. Atividades Fisicas e Desportivas

Futebol

Sem reqistos Nivel Parte do Nivel
9 Introdutoério Elementar
M B D K C
K B G 1 Aluno J
Nivel 1 Aluno H J M
Diagnosticado
T L 3 Alunos
T 4 Alunos
A
6 Alunos
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Alunos/Nivel
prognosticado

Parte do Nivel
Introdutério

H T

Nivel Introdutorio

B,B, T,A D, G

Parte de Nivel
Elementar

KM, J, L

Objetivos
terminais

conhecimento.

Conhece o0 objetivo do jogo, a fungdo e o modo de execugdo das principais acdes técnico-taticas e as suas principais regras: a) inicio e recomeco do
jogo, b) marcacéo de golos, ¢) bola fora e langamento pela linha lateral, d) canto e pontapé de canto, e) principais faltas e incorregdes, f)
marcacgao de livres e de grande penalidade, e g) bola pela linha de fundo e reposi¢cdo da bola em jogo, adequando as suas a¢fes a esse

situacao de jogo formal 4x4

Em situagéo de superioridade numérica (3x1 e 5x2); e em

Em situacgé&o de jogo 5x5:

Recebe a bola, controlando-a e enquadra-se ofensivamente, simula e/ou finta, se
necessario, para se libertar da marcacao, optando conforme a leitura da situacao:

- Recebe a bola
controlando-a e enquadra-
se ofensivamente, optando
conforme a leitura da
situacao.

- Passa a um companheiro
desmarcado.

- Conduz abolana
direcao da baliza, para
rematar (se, entretanto,
conseguiu posicdo) ou
passar.

- Na defesa, marca o
adversario escolhido

- Recebe a bola controlando-
a e enquadra-se
ofensivamente, optando
conforme a leitura da
situacao.

- Passa a um companheiro
desmarcado.

- Conduz a bola na direcao
da baliza, para rematar (se,
entretanto, conseguiu
posi¢éo) ou passar

- Remata, se tem a baliza ao
seu alcance

- Desmarca-se apds o
passe e, para se libertar do
defensor, cria linhas de

- Remata, se tem a baliza
ao seu alcance.

- Passa a um companheiro
em desmarcacao para a
baliza, ou em apoio,
combinando o passe a sua
prépria desmarcacao.

- Conduz a bola, de
preferéncia em progresséo
ou penetracgao para
rematar ou passar.

- Desmarca-se
utilizando fintas e
mudancas de direcéo,
para oferecer linhas de
passe na direcdo da
baliza e ou de apoio
(de acordo com a
movimentacao geral),
garantindo a largura e a

profundidade do ataque.

- Aclara o espaco de
penetracdo do jogador
com bola e/ou dos
companheiros em
desmarcagéo para a
baliza.

- Logo que perde a

- Logo que perde a posse da
bola (defesa), marca o seu
atacante, procurando dificultar
a acao ofensiva.

- Como guarda-redes,
enguadra-se com a bhola para
impedir o golo. Ao recuperar a
bola, passa a um jogador
desmarcado.

- Realiza com oportunidade e
correcao global, no jogo e em
exercicios critério, as acoes: a)
rececdo e controlo da bola, b)
remate, c) remate de cabeca,
d) conducdo de bola, €)
drible, f) finta, g) passe, h)
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passe, ofensivas ou de
apoio, procurando o espaco
livre.

- Aclara o espaco de
penetracdo do jogador com
bola.

posse da bola (defesa), | desmarcacéo e i) marcagao.
marca o seu atacante,
procurando dificultar a
acéo ofensiva.

Nota:

Andebol

Sem registos Parte do Nivel Nivel Parte do Nivel
9 Introdutoério Introdutoério Elementar
M H B D C
1 Aluno T B K J
Nivel
Diagnosticado 2 Alunos G J M
A L 3 Alunos
T K
5 Alunos 5 Alunos
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Alunos/Nivel
prognosticado

Nivel Nao Introdutoério/
Parte do Nivel Introdutério
H, T, A G

Nivel Introdutério
B,B,G,D,M

Parte de Nivel Elementar/ Nivel Elementar

K/ JLKC,JM

Objetivos
terminais

Conhece o0 objetivo do jogo, a fungdo e o modo de execugdo das principais a¢des técnico-taticas e as regras do jogo: a) inicio e recomecgo do jogo, b)
formas de jogar a bola, c) violagdes por dribles e passos, d) violagdes da area de baliza, €) infragdes a regra de conduta com o adverséario e

respetivas penalizacfes.

Situacao de exercicio critério, a
pares.

Superioridade numérica 1x0 e
2x1.

Em situac&o de jogo de Andebol de
5 (4+1 x 4+1) num campo reduzido,
com aproximadamente 25m x 14m.

Em situagéo de jogo 5x5 (campo reduzido, com aproximadamente 32m x 18m) e
TXT:

- Passe de ombros com
correcao;

- Remata a baliza em exercicio
de superioridade numérica;

- Desmarca-se dando linha de
passe ao colega.

- Desmarca-se oferecendo linha de
passe, se entre ele e o
companheiro com bola se encontra
um defesa (“quebra do
alinhamento”), garantindo a
ocupacéo equilibrada do espaco de
jogo.

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

- Finaliza em remate em salto, se
recebe a bola, junto da area, em
condicdes favoraveis;

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

- Tenta intercetar a bola,

1- Apés recuperacéo de bola pela sua equipa, inicia de imediato o contra-
ataque:

- Desmarca-se rapidamente, oferecendo linhas de passe ofensivas, utilizando,
consoante a oposic¢éo, fintas e mudancas de dire¢céo, e garantindo a ocupacgéo
equilibrada do espacgo de jogo.

- Opta por um passe a um jogador em posicdo mais ofensiva ou por drible em
progressdo para permitir a finalizagdo em vantagem numérica ou posicional.

- Finaliza, se recebe a bola em condi¢bes favoraveis, em remate em salto,
utilizando fintas e mudancas de direcdo, consoante a oposi¢éo, para
desenquadrar o seu adversario direto.

2- Quando a sua equipa ndo consegue vantagem numeérica e ou posicional (por
contra ataque) que lhe permita a finalizagao rapida, continua as acdes
ofensivas, garantindo a posse de bola (colaborando na circulagdo da bola):

- Desmarca-se, procurando criar linhas de passe mais ofensivas ou de apoio ao
jogador com bola, ocupando equilibradamente o espaco de jogo, em amplitude e
profundidade, garantindo a compensacédo ofensiva (“trapézio ofensivo “)

3- Quando a sua equipa ndo consegue vantagem numeérica e ou posicional (por
contra ataque) que lhe permita a finalizagao rapida, continua as agdes
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colocando-se numa posi¢ao
diagonal de defesa, para intervir na
linha de passe do adversario.

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

ofensivas, garantindo a posse de bola (colaborando na circulac&o da bola):

- Desmarca-se, procurando criar linhas de passe mais ofensivas ou de apoio ao
jogador com bola, ocupando equilibradamente o espaco de jogo, em amplitude e
profundidade, garantindo a compensacéao ofensiva (“trapézio ofensivo “).

- Ultrapassa o seu adversario direto (1x1), utilizando fintas e mudancas de
direcdo, pela esquerda e pela direita (explora¢éo horizontal):

- Em drible ou aproveitando aregra dos apoios, para finalizar;
- Apés passe, para se desmarcar;

- “Fixando” a agao do seu adversario direto, de modo a potenciar o
espaco para as acdes ofensivas da sua equipa.

-Ultrapassa o seu adversério direto (1x1), “a sua frente”, por cima ou por baixo
(exploracgéo vertical), para passar a um companheiro em posi¢do mais ofensiva,
ou rematar em suspensdo ou apoiado.

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

— Tenta intercetar a bola, colocando-se numa posi¢céo diagonal de defesa, para
intervir na linha de passe do adversério.

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

Nivel

Diagnosticado

semregios | | FRGSOMS | | s | | Bemenar
M B B o
L H D J
A T G K
K T J M
4 Alunos 4 Alunos 4 Alunos 4 Alunos

Alunos/Nivel
prognosticado

Parte do Nivel Introdutério
H, T

Nivel Introdutorio

T,L,A B,B,D,G

Parte de Nivel Elementar/ Elementar
M, K, J,C,J, K M

Objetivos
terminais

Conhece o objetivo do jogo, a fun¢do e 0 modo de execuc¢do das principais a¢cfes técnico-taticas e as regras: a) formas de jogar a bola, b) inicio e
recomeco do jogo, ¢) bola fora, d) passos, e) dribles, f) bola presa e g) faltas pessoais, adequando as suas acdes a esse conhecimento

Em situagéo de jogo 3 x 3 (meio campo) e 5 x 5 (campo inteiro):

Em situacg&o de jogo 5 x 5, coopera com os companheiros
para alcancar o objetivo do jogo o mais rapido possivel:

- Recebe a bola com as duas
MAaos e assume uma posicao
facial ao cesto (enquadra-se
ofensivamente) tentando ver o
conjunto da movimentacéo dos
jogadores e, de acordo com a
sua posicao:

1.1 - Lanca na passada ou
parado de curta distancia, se

Recebe a bola com as duas maos e assume uma

posicéo facial ao cesto (enquadra-se ofensivamente)

tentando ver o conjunto da movimentacéo dos
jogadores e, de acordo com a sua posi¢ao:

1.1 - Lanca na passada ou parado de curta distancia,
se tem situac&o de lan¢camento (cesto ao seu alcance,

em vantagem ou livre do defesa).

1.2 - Dribla, se tem espaco livre a sua frente, para

- Logo que a sua equipa recupera a posse da bola, em
situacdo de transicdo defesa-ataque:

1.1 - Desmarca-se oportunamente, para oferecer uma linha
de primeiro passe ao jogador com bola e, se esta nao lhe for
passada, corta para o cesto.

1.2 - Durante a progressao para o cesto, seleciona a acao
mais ofensiva:

- Passa a um companheiro que Ihe garante linha de passe
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tem situacao de lancamento
(cesto ao seu alcance, em
vantagem ou livre do defesa).

1.2 - Dribla, se tem espaco livre
a sua frente, para progredir, no
campo de jogo e ou para
ultrapassar o seu adversario
direto, aproximando a bola do
cesto, para lancamento ou
passe a um jogador
(preferencialmente em posigao
mais ofensiva).

1.3 - Passa com seguranca a
um companheiro desmarcado,
de preferéncia em posicdo
mais ofensiva.

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 posicao mais ofensiva).

1.3 - Passa com seguranc¢a a um companheiro
desmarcado, de preferéncia em posicdo mais
ofensiva.

2 - Desmarca-se oportunamente, criando linhas de
passe ofensivas (a frente da linha da bola), mantendo
uma ocupacéao equilibrada do espaco.

3 - Quando a sua equipa perde a posse da bola,
assume de imediato uma atitude defensiva marcando
0 seu adversario direto, colocando-se entre este e 0
cesto (defesaindividual).

4 - Participa no ressalto, sempre que ha lancamento,
tentando recuperar a posse da bola.

ofensiva ou,

- Progride em drible, preferencialmente pelo corredor central
(utilizando, se necessario, fintas e mudancas de diregéo e ou
de mao, para se libertar do seu adversario direto), para
finalizar ou abrir linha de passe.

2 - Ao entrar em posse da bola, enquadra-se em atitude
ofensiva béasica, optando pela acdo mais ofensiva:

2.1 - Langa, se tem ou consegue situagdo de langamento,
utilizando o langamento na passada ou de curta distancia
de acordo com a agéo do defesa.

2.2 - Passa, se tem um companheiro desmarcado em
posi¢cdo mais ofensiva, utilizando a técnica mais adequada a
situacdo, desmarcando-se de seguida na dire¢éo do cesto e
repondo o equilibrio ofensivo, se ndo recebe a bola.

3 - Se ndo tem bola, no ataque:

3.1 - Desmarca-se em movimentos para o cesto e para a
bola (trabalho de rececéo), oferecendo linhas de passe
ofensivas ao portador da bola.

4 - Logo que perde a posse da bola, assume de imediato
atitude defensiva acompanhando o seu adversario direto
(defesa individual), procurando recuperar a posse da bola o
mais rapido possivel:

4.1 - Dificulta o drible, o passe e o langcamento, colocando-
se entre o0 jogador e o cesto na defesa do jogador com bola.
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Voleibol
Sem registos PI?lrttr%gch)tlc’\)lrl’;Ioel Nivel Introdutério

X X X X

1 Aluno 1 Aluno X X

X X

Nivel

Diagnosticado X X

X X

X X

X X

7 Alunos 7 Alunos
Alunos/Nivel Parte do Nivel Introdutério Nivel Introdutério Parte de Nivel Elementar
prognosticado H,GTT B,B,D, A M C, 3,3, K ML K

toques consecutivos por equipa e f) toque na rede.

Conhece o objetivo do jogo, identifica e discrimina as principais a¢fes que o caracterizam: 1) servico, 2) passe, 3) rececao e 4) finalizacdo, bem
como as regras essenciais do jogo de voleibol: a) dois toques, b) transporte, c) violagdo da linha divisoria, d) rotagdo ao servigco, €) numero de

Objetivos
terminais Em situag&o de exercicio em grupos de dois, coopera com 0 companheiro para Em situagé&o de jogo 4 x 4 num campo reduzido (4,5 m x 9
manter a bola no ar, utilizando, consoante a trajetéria da bola, o passe e a m), com a rede aproximadamente a 2 m de altura:
manchete, com coordenacdo global e posicionando-se correta e oportunamente,
colocando a bola em trajetéria descendente sobre o colega.
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Jogos em campo reduzido:
- Fazem toque de dedos em cooperacéo;

- Servico por baixo.

Em situagdo de exercicio, com a rede
aproximadamente a 2 m de altura:

1- Serve por baixo, a uma distancia de
3 m a4,5m darede, colocando a bola,
conforme a indicacdo prévia, na metade
esquerda ou direita do meio campo
oposto.

2- Como recetor, parte atras da linha de
fundo para receber a bola, com as duas
ma&os por cima ou em manchete (de
acordo com a trajetoria da bola),
posicionando-se correta e
oportunamente, de modo a imprimir &
bola uma trajetoria alta, agarrando-se
de seguida com o minimo
deslocamento.

Em concurso em grupos de quatro, num
campo de dimensdes reduzidas com
dois jogadores de cada lado da rede
(aproximadamente a 2 m de altura) joga
com 0s companheiros efetuando toques
com as duas maos por cima e ou
toques por baixo com os antebracgos
(em extenséao), para manter a bola no
ar, com numero limitado de toques
sucessivos de cada lado.

Em situacdo de jogo 4 x 4 num campo reduzido (4,5 m x 9
m), com a rede aproximadamente a 2 m de altura:

1 - Serve por baixo, colocando a bola numa zona de dificil
rececao.

2 - Recebe o servico em manchete ou com as duas méos
por cima (de acordo com a trajetéria da bola), posicionando-
se correta e oportunamente para direcionar a bola para cima
e para a frente por forma a dar continuidade as a¢fes da sua
equipa.

3 - Na sequéncia da rececdo do servigo, posiciona-se correta
e oportunamente para passar a bola a um companheiro em
condicdes de este dar continuidade as a¢des ofensivas, ou
receber/enviar a bola em passe colocado para o campo
contrério (se tem condi¢Bes favoraveis).

4 - Ao passe (segundo toque) de um companheiro,
posiciona-se para finalizar o ataque, executando com
oportunidade e corre¢do um passe colocado (para um
espaco vazio) que, de preferéncia, dificulte a acdo dos
adversarios.

5 - Na defesa, e se é o jogador mais proximo da zona da
queda da bola, posiciona-se para, de acordo com a sua
trajetdria, executar um passe alto ou manchete,
favorecendo a continuidade das a¢8es da sua equipa.
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Ginastica de Solo

e Parte do Nivel Nivel Parte do Nivel
g Introdutorio Introdutério Elementar
1 Aluno X X X 1 Aluno
Nivel X X 2 Alunos
Diagnosticado
X X
X X
X X
6 Alunos 6 Alunos

Alunos/Nivel
prognosticado

Parte do Nivel Introdutério
B,H, T

Nivel Introdutorio

D,M,G AT

Objetivos
terminais

- Cambalhota a frente num plano
inclinado, terminando com as pernas
afastadas e em extenséo.

- Cambalhota a retaguarda, com repulsdo
dos bracos na fase final e saida com os
pés juntos na direcéo do ponto de partida;

- Roda, com apoio alternado das méos na
cabeca do plinto (transversal), passando

Combina as habilidades em sequéncias, realizando: Elabora, realiza e aprecia uma sequéncia de
habilidades no solo (em colchdes), que combine, com
fluidez, destrezas gimnicas, de acordo com as
exigéncias técnicas indicadas, designadamente.

1 - Cambalhota a frente no colch&o, terminando a
pés juntos, mantendo a mesma direcao durante o
enrolamento.

1 - Cambalhota a frente saltada, apés alguns passos
de corrida e chamada a pés juntos, terminando em

3- Cambalhota & retaguarda com repulsao dos equilibrio e com os bragos em elevagdo anterior.
bracos na parte final e saida com as pernas

2 — Meia-pirueta

2 — Cambalhota a retaguarda, com repulséo dos
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as pernas o mais alto possivel, com
rececao equilibrada do outro lado em apoio
alternado dos pés;

Pino de bragos, com alinhamento e
extensdo dos segmentos do corpo
(definindo a posicdo), terminando em
cambalhota a frente com bracos em
elevacao anterior e em equilibrio.

afastadas e em extensao.
3 — Meia-pirueta

4 - Roda, com apoio alternado das méos na cabeca
do plinto (transversal), passando as pernas o mais

alto possivel, com rececéo equilibrada do outro lado
em apoio alternado dos pés.

6 — Avido, com o tronco paralelo ao solo e com os
membros inferiores em extensdo, mantendo o
equilibrio.

7 - Posicdes de flexibilidade: Ponte ou vela.

bracos na fase final, terminando em equilibrio, com as
pernas unidas e estendidas, na direcao do ponto de
partida.

3 - Pino de bragos, com alinhamento e extenséo dos
segmentos do corpo (definindo a posi¢édo), terminando
em cambalhota a frente com bragos em elevagéo
anterior e em equilibrio.

4 - Roda, com marcada extensdo dos segmentos
corporais e saida em equilibrio, com bracos em
elevacdao lateral obliqua superior, na dire¢do do ponto
de partida.

5 - Avido, com o tronco paralelo ao solo e com os
membros inferiores em extensdo, mantendo o
equilibrio.

6 - Posicdes de flexibilidade, com acentuada
amplitude (ponte).
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Ginéstica de Aparelhos
Sem reqistos Parte do Nivel Nivel Parte do Nivel
9 Introdutorio Introdutoério Elementar

X X X X X

Nivel X X X X X
Diagnosticado

X 2 Alunos X 2 Alunos X

X X 3 Alunos

X 4 Alunos

5 Alunos

Alunos/Nivel
prognosticado

Parte do Nivel Introdutério
H, T

Nivel Introdutério
J,M,L,A K, B,D, T

Parte de Nivel Elementar
G,B,K,C,J, M

Objetivos
terminais

Realiza, ap6s corrida de balango e
chamada a pés juntos no trampolim

condi¢cdes de equilibrio para adotar a
posicédo de sentido, 0s seguintes saltos:

1 - Salto de eixo no boque, com os
membros inferiores estendidos (com
extensdo dos joelhos).

2- Salto entre-méaos (plinto transversal),
apoiando as méos com a bacia acima da
linha dos ombros, acabando o movimento
com 0s joelhos no aparelho.

(reuther ou sueco) e chegando ao solo em

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

1 - Salto de eixo no boque, com 0s membros
inferiores estendidos (com extenséo dos joelhos).

2 - Salto entre-m&os no boque ou plinto transversal,
apoiando as maos com a bacia acima da linha dos
ombros, transpondo o aparelho com os joelhos junto
ao peito.

3 - Cambalhota a frente no plinto longitudinal,

No plinto, apos corrida de balanco, chamada a pés
juntos no trampolim (reuther ou sueco) e chegando ao
solo em condicdes de equilibrio para adotar a posicéao
de sentido, realiza os seguintes saltos:

1 - Salto de eixo (plinto transversal), realizando o voo
inicial com a bacia acima da linha dos ombros,
transpondo o aparelho com os membros inferiores
acentuadamente afastados e estendidos.

2 - Salto de eixo (no plinto longitudinal), com o
primeiro voo longo para apoio das mé&os na
extremidade distal com a bacia e pernas acima da linha
dos ombros (no momento de apoio das maos).
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No minitrampolim, apds corrida de
balango, chamada com elevagéo rapida
dos bracos e rececéo equilibrada no
colchdo de queda, realiza os seguintes
saltos:

1 - Em extenséao (vela), colocando a bacia
em ligeira retroversdo durante a fase aérea
do salto.

3 - Meia pirueta vertical (quer para a direita
para a esquerda), mantendo o controlo do
salto.

mantendo os membros inferiores estendidos durante o
enrolamento.

No minitrampolim, apds corrida de balanco, chamada
com elevacao rapida dos bracos e rececao equilibrada
no colchéo de queda, realiza os seguintes saltos:

1 - Em extenséao (vela), colocando a bacia em ligeira
retroverséo durante a fase aérea do salto.

2 - Engrupado, com o fecho dos membros inferiores
em relacdo ao tronco, na fase mais alta do voo,
seguido de abertura rapida.

3 - Meia pirueta vertical (quer para a direita para a
esquerda), mantendo o controlo do salto.

3 - Salto entre-méos (plinto transversal), apoiando as
maos com a bacia acima da linha dos ombros,
transpondo o aparelho com os joelhos junto ao peito.

No minitrampolim, com chamada com elevacao
rapida dos bracos e rececao equilibrada no colchdo de
gueda, realiza os seguintes saltos:

1 - Salto em extensao (vela), apds corrida de balanco
(saida ventral) e também ap6s 2 ou 3 saltos de
impulséo no aparelho (saida dorsal), colocando a
bacia em ligeira retroversdo durante a fase aérea do
salto.

2 - Salto engrupado, apés corrida de balango (saida
ventral) e também apds 2 ou 3 saltos de impulsdo no
aparelho (saida dorsal), com fecho dos membros
inferiores em relacdo ao tronco, na fase mais alta do
Voo, seguido de abertura rapida.

3 - Pirueta vertical apds corrida de balanco (saida
ventral) e também apds 2 ou 3 saltos de impulsdo no
aparelho (saida dorsal), quer para a direita quer para a
esquerda, mantendo o controlo do salto.

4 - Carpa de pernas afastadas, apos corrida de
balanc¢o (saida ventral) e também apds 2 ou 3 saltos
de impulséo no aparelho (saida dorsal), realizando o
fecho das pernas (em extenséo) relativamente ao
tronco, pouco antes de atingir o ponto mais alto do
salto, seguido de abertura rapida.
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Ginastica Acrobatica

Sem reqistos Parte do Nivel Nivel Parte do Nivel
9 Introdutorio Introdutoério Elementar
X X X X X
Nivel X 1 Aluno X X X

Diagnosticado

X X X X

X X 3 Alunos 3 Alunos

4 Alunos X
5 Alunos

Alunos/Nivel
prognosticado

Parte do Nivel Introdutdério
T

Nivel Introdutorio

H, T

Parte de Nivel Elementar

A K B,D,G, ML

Objetivos
terminais

coreograficos.

Compreende e desempenha corretamente as fungfes, quer como base quer como volante, na sincronizagéo dos diversos elementos acrobaticos e

Conhece e efetua com correcao técnica as pegas, 0s montes e desmontes do tipo simples ligados aos elementos a executar.

técnicos:

Em situacdo de exercicio a par e numa coreografia, a par, utilizando diversas direcdes e
sentidos, afundos, piruetas, rolamentos, passo-troca- passo, tesouras (saltos),
posi¢cdes de equilibrio e outras destrezas gimnicas, com os seguintes elementos

Em situagéo de exercicio a par e numa coreografia (com musica e sem
exceder dois minutos), a par, utilizando diversas direcdes e sentidos,
afundos, piruetas, rolamentos, passo-troca- passo, tesouras (saltos),
posi¢cdes de equilibrio e outras destrezas gimnicas, com os seguintes
elementos técnicos:
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Salto em Comprimento
Sem registos Parte do Niyel Nivel, _ Parte do Nivel
Introdutorio Introdutorio Elementar
X X X X
X 1 Aluno X X
X X X
Nivel
Diagnosticado 3 Alunos X X
X X
X 5 Alunos
X
7 Alunos

Alunos/Nivel
prognosticado

Nivel Introdutoério

M, T,H, B, D

Parte de Nivel Elementar

G T,KLA

Objetivos
terminais

- Salta em comprimento com a técnica de voo na
passada, com corrida de balanco (6 a 10 passadas) e
impulsdo numa zona de chamada (sem reduc¢éo nitida
de velocidade). Elevacao enérgica da coxa da perna
livre na impulséo, mantendo em elevacéo durante o
VOO e queda a pés juntos na caixa de saltos.

Salta em comprimento com atécnica de voo na passada, com corrida de
balanc¢o de oito a doze passadas e impulsao na tabua de chamada.
Aumenta a cadéncia nas Ultimas passadas para realizar uma impulséo eficaz,
mantendo o tronco direito. “Puxa” a perna de impulséo para junto da perna livre
na fase descendente do voo, tocando o solo o mais longe possivel, com flexao
do tronco a frente.
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Salto em Altura

Sem registos Parte do Nivel Nivel Introdutério Parte do Nivel

Introdutoério Elementar
X X X X X
] X 1 Aluno X X X

Nivel

Diagnosticado X X X X
5 Alunos X 3 Alunos X

X 4 Alunos

5 Aluno

Alunos/Nivel
prognosticado

Parte do Nivel Introdutério
H,T,D,L

Nivel Introdutério
M AK G, T

Parte de Nivel Elementar

B,B,J, KM

Objetivos
terminais

Salta em altura com técnica de tesoura, com quatro a seis passadas de
balanco. Apoio ativo e extensdo completa da perna de impulsdo com
elevacao enérgica e simultanea dos bracos e da perna de balanco;
transposicdo da fasquia com pernas em extensdo e rececao em equilibrio
no colchdo de quedas ou caixa de saltos.

Salta em altura com a técnica de
enrolamento ventral. Fazendo a chamada
entre 5 e 8 passadas, sendo que as
ultimas 3 ou 4 sdo passadas em curva.
Apoia ativamente o pé de impulséo
passando primeiro com 0s membros
superiores, e transpde a fasquia com o
corpo arqueado, fazendo com que a sua
barriga passe junto a fasquia. Apos a
transicdo da a cambalhota no colchao.

Salta em altura com técnica de Fosbury
Flop, com cinco a oito passadas de
balanco, sendo as lltimas trés/quatro em
curva. Apoia ativamente o pé de chamada no
sentido da corrida, com elevacédo enérgica
da coxa da perna livre, conduzindo o joelho
para dentro (provocando a rotacéo da bacia).
Transp@e a fasquia com o corpo ligeiramente
“arqueado”. Flexao das coxas e extensao
das pernas na fase descendente do voo,
caindo de costas no colchdo com os bracos
afastados lateralmente.
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Corrida de Barreiras

Sem registos PEIE 2D Niyel Nivel Introdutério Felte to Nivel
Introdutorio Elementar
X X X X
X 1 Aluno X X
Nivel X X X
Diagnosticado
X X X
X X 4 Alunos
5 Alunos X
6 Alunos
Alunos/Nivel | Parte do Nivel Introdutério Nivel Introdutério Parte de Nivel Elementar
prognosticado T H,L,A,D,G,T,B M, K, B,J

Numa corrida:
- Ataca a barreira com elevacao do joelho da perna de ataque,

- Extensao da perna de ataque,
Objetivos

S - Inclinag&o do tronco a frente,
terminais

- Realiza trajetéria rasante
- Sem desaceleracao nitida,

- Realiza a estrutura ritmica de 3 passadas entre barreiras

Numa corrida com partida em blocos de partida:
- Ataca a barreira apoiando o terco anterior do pé longe desta,

- Realiza a estrutura ritmica de 8 passadas de aproximacéo a 12 barreira.
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Corrida de Estafetas

Sem registos Farte co Nivel Nivel Introdutério PEICE GO e
Introdutorio Elementar
X X X X
X 1 Aluno X X
X X X
Nivel
Diagnosticado X 3 Alunos X
X X
X 5 Alunos
X
7 Alunos

Parte do Nivel Introdutério Nivel Introdutorio Parte de Nivel Elementar

Alunos/Nivel

prognosticado

T,B,H L A G, MK,B,D, T

Efetua uma corrida de estafetas de 4 x 60 m, recebendo o testemunho em
movimento, na zona de transmissao e entregando-o, ap6s sinal sonoro, com
seguranca e sem acentuada desaceleracéo.

Efetua uma corrida de estafetas de 4 x 50 m, recebendo o testemunho,
na zona de transmissao, com controlo visual e em movimento,
entregando-0 com seguranca e sem acentuada desaceleracao.

Objetivos
terminais
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Lancamento do Peso

Sem registos FETED o e Nivel Introdutério FETS 0lo Nl
9 Introdutério Elementar
M H B C
T 1 Aluno B J
Nivel L D K
Diagnosticado
A G M
K J 4 Alunos
5 Alunos T
6 Alunos
Alunos/Nivel Nivel Introdutorio Parte de Nivel Elementar
prognosticado T, H ML AKBB,DG,JTCJKM
Lanca o peso de 3 kg/4 kg: Lanca o peso de 3 kg/4 kg:
- Apoia 0 peso na parte superior dos metacarpos e nos dedos, | - De costas (duplo apoio),
junto ao pescoco, - Sem balango, num circulo de langamentos,
Obietivos - De costas (duplo apoio), - Roda e avanca a bacia do lado do peso,
J _'V i - Sem balanc¢o, num circulo de langamentos, - Com extenséo total (das pernas e do braco do lancamento),
terminals - Roda e avanga a bacia do lado do peso, - Empurra o engenho para a frente e para cima,
- Com extenséo total (das pernas e do brago do langamento), . x
: Mantém o cotovelo afastado em relacéo ao tronco.
- Empurra o engenho para a frente e para cima,
Mantém o cotovelo afastado em relagéo ao tronco.
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Danca
Sem registos lj?‘rttriggtgﬂloel Nivel Introdutério
G B B
M D C
T H J
Nivel
Diagnosticado K T J
7 Alunos L K
5 Aluno M
A
7 Alunos

Alunos/Nivel
prognosticado

Parte do Nivel Introdutério Nivel Introdutorio

H T, T G, MK,D,L,B

Parte de Nivel Elementar

C,JKMA

Objetivos
terminais

Regadinho

Conhece a origem cultural e histérica das Danc¢as Tradicionais selecionadas e
identifica as suas caracteristicas bem como as zonas geograficas a que pertencem.

” o« ” o«

Danca o0 Regadinho (“passo de passeio”, “passo saltado”, “passo saltitado” e
“passo corrido”) respeitando as diferentes posturas e posi¢cdes assumidas em cada
danca e executando os passos em sincronia com a musica, demonstrando as
seguintes qualidades:

Aerdbica

Em situac&o de acompanhamento do professor no” estilo livre”, com ambiente
musical adequado, de acordo com unidades musicais constituidas por 32
tempos:

1 - Desloca-se percorrendo todas as dire¢des e sentidos considerados, no ritmo
e sequéncia dos apoios correspondentes a marcagao e combinando os
seguintes Passos Basicos:
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1- A“Maria” a “gingar” a bacia no “passo de passeio”;

2 - Inicia o0 “passo saltado cruzado” com a perna direita a cruzar pela frente e
juntando-se os pés ao oitavo tempo, enquanto os membros superiores oscilam em
oposicao aos membros inferiores;

3 - Realiza o “passo saltitado” com impulsao e recegdo no mesmo pe, e as trocas
com o brago dado em oposicéo.

1.1 - Marcha (“march”), com recegao do pé no solo, do ter¢o anterior para o
calcanhar.

1.2 - Corrida (“jogging”), com impulsdao num pé e receg¢ao no outro realizadas
pelo terco anterior.

1.3 - Passo e Toque (“step-touch”), tocando com o pé da perna livre na parte
interior do pé da perna de apoio ou proximo desta, e suas variagfes dentro do
mesmo padrédo de movimento.

1.4 - Elevacéo do Joelho (“knee lift”), com os pés em contacto total com o solo
na passagem de um apoio para outro e com a perna que se eleva a realizar um
angulo igual ou superior a 90°, e suas variagdes dentro do mesmo padrédo de
movimento.

1.5 - Passo Cruzado (“grapevine”), colocando a perna que cruza atras da perna
de lideranca.

1.6 - Passo em V (“v step”), realizando os dois primeiros apoios a iniciar pelo
calcanhar e a terminar em apoio total e os dois Ultimos apoios a iniciar pelo
terco anterior e a terminar em apoio total, e suas varia¢cdes dentro do mesmo
padrdo de movimento.

Em situacdo de acompanhamento do professor no “estilo coreografado”,
utilizando métodos simples de montagem coreografica simétrica, em
sequéncias formadas por 32 e 64 tempos musicais:

1 - Desloca-se percorrendo todas as dire¢des e sentidos considerados, no ritmo
e sequéncia dos apoios correspondentes a marcacao e combinando os
passos basicos anteriormente descritos ou variantes destes com 0 mesmo
grau de dificuldade.

Prepara e apresenta em pequenos grupos, na turma, uma sequéncia
coreogréfica de acordo com a musica escolhida e respeitando o “principio da
perna pronta”, integrando os passos e combina¢des exercitadas, com
coordenacdo, fluidez de movimentos e sintonia.
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Badminton
Sem registos Farte co Nive! Nivel Introdutério PRI E0 e
Introdutoério Elementar
T 1 Aluno D J 3
Nivel
Diagnosticado L G M
A K 3 Alunos
K T
5 Alunos 5 Alunos

Alunos/Nivel
prognosticado

Parte do Nivel Introdutério
T

Nivel Introdutorio

M,L,A,H,B,D, G, T

Parte de Nivel Elementar

K, K

Objetivos
terminais

Conhece o objetivo do jogo, a sua regulamentacado basica e a pontuacao do
jogo de singulares, identifica e interpreta as condi¢des que justificam a
utilizacdo diferenciada dos seguintes tipos de batimento: a) clear, b) lob, ¢)

servigo curto e d)servico comprido.

Conhece o objetivo do jogo, a fun¢éo e o modo de execucédo das principais acdes
técnico-téticas, adequando as suas acfes a esse conhecimento.

Em situag&o de jogo singulares, num campo de Badminton, desloca-se e posiciona-
se corretamente, para devolver o volante (evitando que este caia no chao), utilizando

diferentes tipos de batimentos:

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

1 - Mantém uma posicao base com

os joelhos ligeiramente fletidos e

Coloca o volante ao alcance do
companheiro, executando
corretamente, os seguintes tipos de
batimentos:

4.1 - Clear - na devolucao do volante
com trajetorias altas - batendo o

1 - Servigo, curto e comprido (na area

de servico e na diagonal), tanto para o
lado esquerdo como para o direito,
colocando corretamente os apoios e
dando continuidade ao movimento do
braco apés o batimento.

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

5- Em drive (a direita e a esquerda),
executando o batimento a frente do corpo,
com a "cabeca" da raquete paralela a rede e
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com a perna direita avangada,
regressando a posicao inicial apés
cada batimento, em condi¢tes
favoraveis a execucao de novo
batimento.

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

3 - Diferencia os tipos de pega da
raqueta (de direita e de esquerda) e
utiliza-os de acordo com a trajetéria
do volante.

volante num movimento continuo,
por cima da cabeca e a frente do
corpo, com rotagdo do tronco.

4.2 - Lob - na devolucéo do volante
com trajetorias 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 situagdo de exercicio, num
campo de Badminton, executa o
servigo curto e comprido,
colocando corretamente os apoios e
dando continuidade ao movimento
do braco apds o batimento

2 - Em clear, batendo o volante num
movimento continuo, por cima da
cabeca e a frente do corpo, com
rotacdo do tronco.

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

imprimindo ao volante uma trajetéria tensa.

Em situacdo de exercicio, num campo de
Badminton, remata na sequéncia do servico
alto do companheiro, batendo o volante acima
da cabeca e a frente do corpo com rotacao do
tronco, apés "armar" o brago atras, num
movimento continuo e amplo, imprimindo-lhe
uma trajetdria descendente e rapida.
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Luta

Nivel
Diagnosticado

Sem registos Nivel N&o Introdutério
M B J
T B K
K C M
3 Alunos D T
G L
H A
J

13 Alunos

Alunos/Nivel
prognosticado

Parte do Nivel Introdutério
T,H,L A

Nivel Introdutorio

M,B,B,D,G, T

Parte de Nivel Elementar

K C JJ KM

Objetivos
terminais

- Em todas as situacfes de luta, cumpre as regras da disciplina em combate estabelecidas, respeitando sempre a integridade fisica do
parceiro, mesmo a custa da sua prépria vantagem.

- Conhece o objetivo da luta (assentamento de espaduas), a ética do lutador e as pontuacdes bem como o significado das a¢bes e
sinais de arbitragem (paragem do combate e reinicio do combate em pé e no solo) e as regras das competicdes simplificadas,
cumprindo prontamente essas indicacoes.

1. Em situacdo de luta no solo, utilizando a for¢a das suas alavancas em
conjugacdo com 0s movimentos do parceiro, procura e aproveita situacdes de posicédo ofensiva base desloca-se (sem cruzar as
vantagem para tentar o assentamento de espaduas, executando com

1. Em situacdo de jogo de luta em pé, mantendo a

pernas), para anular a vantagem das acdes de
controlo do parceiro, procurando situacfes favoraveis
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oportunidade e ritmo adequado, o padrao global das seguintes técnicas:

1.1. Dupla priséo de pernas com rotacdo, com as maos a agarrar a perna do
defesa junto ao joelho e junto a articulagdo coxo-femural (onde o ombro
encosta) e, ficando, na rotacdo, com as costas nitidamente sobre o peito do
parceiro.

1.2. Prisdo do brago por dentro com rotacéo pela frente (de preferéncia com
as méos dadas sobre as costas do defesa), apoiando o cotovelo no braco que
nao efetua a chave no pescoco do defesa; na rotacdo eleva o cotovelo do braco
gue efetua a prisdo e, com o brago oposto, bloqueia a cabega do parceiro.

1.3. Dupla priséo de bracos, com o braco que controla junto ao ombro (se
possivel a empurrar a cabeca do adversério), controlando com a outra méo o
mesmo brago do parceiro, junto ao cotovelo, rodando o tronco durante o
desequilibrio, avangando o ombro e deslocando o pé do lado da projecéo para
tras.

ao ataque executando com oportunidade o padréo
global das seguintes acdes de controlo:

1.1. Controlo da cabeca e do braco, puxando a
cabeca do parceiro para o seu ombro com a mao que
controla o pescoco, controlando, com a outra, 0
antebraco junto ao cotovelo.

1.2. Controlo do brago por dentro, com o ombro
apoiado no ombro do brago do parceiro que é
controlado acima do cotovelo e pelo pulso, mantendo-
0 junto ao seu peito.

1.3. Dupla prisdo de pernas com o ombro encostado
a articulagédo coxo-femural (com a cabeca por fora) e
pernas fletidas, controlando as coxas com as maos
junto aos joelhos.
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Patinagem
Sem registos Faite co Nivel Nivel Introdutério PRI EE e
Introdutorio Elementar
B H G B J D
M T K C 1 Aluno 1 Aluno
Nivel
Diagnosticado T 2 Alunos M J
K 3 Alunos L
4 Alunos A
5 Alunos
Alunos/Nivel Parte do Nivel Introdutério Nivel Introdutério Parte de Nivel Elementar
prognosticado B.T.H,T M, K, G, K. M B.CJLA

Em patins, realiza com coordenagéo | Em patins, realiza com coordenacéo global | Em situagéo de pelotdo em fila indiana ou com formagé&o de duplas e triplas,

global e fluidez de movimentos, e fluidez de movimentos, percursos com as | acerta a passada pelo colega da frente procurando que entre ambos exista o
percursos com as seguintes seguintes habilidades: menor espago possivel e executa com coordenacéo global e fluidez as
habilidades: seguintes acBes das técnicas de patinagem em reta e em curva, a deslocagéo

- Arranca para a frente, para a esquerda e dentro do pelotéo, as ultrapassagens:
- Arranca para a frente,

Objetivos Desliza de “c , d paraa direita, o ., - Patina em linha reta com o alinhamento dos 4 pontos de referéncia
terminais ;aq:l;ﬁtl)fiao € cocoras’, sem perdero | - Desliza sotire’um apoio (“Quatro”), (Biqueira, Joelho, Anca, Ombro — Posicéo Base), realizando o impulso com
' - Desliza de “cdcoras”, sem perder o todas as rodas em contacto com o solo transportando o peso do corpo para um
- Desliza para a frente desenhando equilibrio, e outro lado mantendo a coordenacao entre os membros superiores e inferiores.
;{@itiznc)adeamento de circulos - Desliza para a fren'te dese‘r‘lh.an(?yo um - Curva com manuteng&o da Posicao Base e da trajetdria, descrevendo um
’ encadeamento de circulos (“oitos”), semicirculo com os patins semi-juntos e paralelos entre si, sem realizar
- Trava em “T” apds deslize para a - Curva com os pés paralelos, mantendo o | movimento de pernas;
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frente. equilibrio, A i - Curva com cruzamento de pernas, com o ombros de dentro ligeiramente
- Trava em “T" ap6s deslize para a frente, [ 5y ancado na direcéo da curva e com os bragos movimentando-se em oposic&o
no menor espaco de tempo, mantendo o as pernas no plano sagital
equilibrio e ficando em condi¢cdes de iniciar
novo deslize.

VILILIL. Aptiddo Fisica

RESISTENCIA

O aluno realiza, em situagdo de corrida continua, de jogo, percursos de habilidades ou outras:

1 - Ac¢des motoras globais de longa duracdo (acima dos oito minutos), com intensidade moderada a
vigorosa, sem diminuicdo nitida de eficacia, controlando o esfor¢o, resistindo a fadiga e recuperando
com relativa rapidez apos o esforco.

2 - Corrida numa dire¢cdo e na oposta (Vaivém) percorrendo de cada vez uma distancia de 20m,
aumentando o ritmo da passada em cada minuto, atingindo ou ultrapassando o nidmero de percursos
de referéncia (ZSAF).

O aluno realiza com corre¢éo, em circuitos de treino ou exercitagdo simples, com volume e intensidade
definidas pelo professor:

Ac¢Bes motoras de contragdo muscular localizada, vencendo resisténcias, de carga fraca ou ligeira, com
elevada velocidade em cada acdo, em esforcos de duragdo relativamente prolongada, resistindo a
fadiga, sem diminuicdo nitida de eficacia.

1) O maior nimero de flexBes/extensdes de bragos, atingindo ou ultrapassando o nivel de
prestacéo definido (ZSAF).

2) O aluno realiza o maior numero de abdominais, atingindo ou ultrapassando o nivel de prestacao
definido (ZSAF).

3) O maior niumero de elevagdes rapidas do tronco, até a horizontal, em 30 segundos, partindo da
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posicdo de deitado facial num plano elevado (ex.: cabeca do plinto) com os pés fixos no
espaldar ou pelo companheiro), atingindo ou ultrapassando o nivel de prestacdo definido.

Saltos a pés juntos de frente, por cima de um obstaculo (banco sueco), 0 maior numero de vezes, em 30
segundos, com um apoio (saltitar) intermédio entre cada salto, atingindo o nivel de prestacéo definido.

FLEXIBILIDADE

O aluno, respeitando as indicacdes metodoldgicas especificas do treino de flexibilidade (ativa):

1- Realiza a¢cdes motoras com grande amplitude, & custa de elevada mobilidade articular e
elasticidade muscular, (contribuindo para a qualidade de execucédo dessas acdes).

2- Chega com as duas méos a frente, o0 mais longe possivel, sentado no chao (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 42 tentativa) a
distancia definida (ZSAF).

3- Mantém durante alguns segundos uma e outra das pernas, em extensao completa, a um plano
mais alto que a bacia, apoiando o pé no espaldar ou num companheiro.

4- Toca as pontas dos dedos atrds das costas, com um brago por cima do ombro e outro por
baixo do cotovelo, com um e outro braco (ZSAF).
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VILILII. Conhecimentos

CONHECIMENTOS

1. Relaciona a aptidao fisica e a saude.

2. Estilo de vida saudavel: capacidades motoras, composi¢cdo corporal, alimentacdo, repouso,
higiene, afetividade e meio ambiente.
Treino das capacidades motoras: principio da continuidade, progressao e reversibilidade.
Relacéo entre dosificacdo da intensidade e duragdo do esfor¢o para promoc¢éo da saude.
Fatores de risco associados a pratica de exercicio fisico: doengas, lesdes, substancia dopantes,
materiais, equipamentos e orientagéo do treino.
Processos de controlo do esforgo e sinais de fadiga.

7. Dimensao cultural da atividade fisica: variedade das atividades fisicas e seus contextos,
distinguir desporto escolar de educacéo fisica e seu valor formativo

Limitacdo da pratica de atividade fisica: sedentarismo, evolucdo tecnolégica, poluigdo, urbanismo,

industrializacéo e evolucdo das sociedades.
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VIIl. Metodologia e Estratégias de Ensino

O periodo da Al foi utilizado ndo s6 para avaliar os alunos, mas também teve
como objetivo para criar rotinas de funcionamento das aulas e desde logo a

instauracdo de um clima positivo na turma durante as aulas.

Ainda no periodo da Al, deu-se a recolha de dados fidveis para realizacdo da
caracterizacdo da turma, no sentido de ter um apoio para o0 que resta do ano letivo
com as informacdes individuais de cada aluno. Desta forma € possivel a realizacdo de
um trabalho especifico e tendo em vista as necessidades de cada elemento da turma.
Portanto, através da andlise desses dados é possivel conceber grupos de nivel dentro
da turma, estabelecer estratégias e estilos de ensino adequados ao desenvolvimento

dos alunos

Nesta 12 etapa os estilos de ensino utilizados foram por Tarefa e por Comando.
Esta decisdo deveu-se essencialmente a especificidade da etapa, uma vez que
pretende-se que ao longo do ano o aluno va ganhando autonomia que tenha a
capacidade de autoavaliar o seu desempenho durante as aulas, permitindo assim que
eu implemente outros estilos de ensino. Devido ao numero por vezes reduzido de
alunos presentes nas aulas, estas sédo lecionadas com a turma toda a fazer o mesmo,
somente quando estdo presentes mais de 90% da turma é que as aulas sao dadas
com a turma a ser dividida pelos grupos de nivel. No entanto os alunos com melhores

resultados numa determinada matéria sao utilizados como agentes de ensino.

Esta é uma turma onde acontecem com alguma regularidade comportamentos
desviantes por parte de 2 ou 3 alunos, desta forma irei ao longo do ano marcar a
minha posicdo e cortar com esses comportamentos atuando sempre que 0S mesmos
se verificarem. Com estes estilos de ensino implementados o controlo da turma esta
mais facilitado. Apds controlo da turma estar consolidado, pretendo introduzir outros
estilos de ensino, tais como o da autoavaliacdo e o reciproco. Esta implementagéo tem
como objetivo o desenvolvimento do raciocinio dos alunos e que sejam capazes de

agir autonomamente numa aula.

Particularmente na instrugéo, esta deve continuar a ser clara e sempre referindo
as componentes criticas das tarefas em como o0s objetivos para cada exercicio de
forma concisa. No que concerne aos FB, estes deveram ser dirigidos tanto a turma
como ao aluno e ainda a um determinado grupo com algum equilibrio para que todos

se sintam motivados para a pratica. Ao longo das aulas é também de grande
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importancia questiona-los sobre o seu préprio desempenho bem como o dos colegas,
para que estes sejam capazes de identificar as fragilidades existentes na turma e

também que facam uma reflexdo das suas capacidades.

Durante as aulas o meu acompanhamento tera especial atencdo nos alunos com
mais dificuldades, estando eles integrados num grupo ou seja a aula dada de um
modo massivo. Apesar de ser maior a importancia dada a estes alunos, ndo deixarei
de dar FB a distancia ou de perto aos outros, uma vez que estes vao trabalhar em

autonomia e vao funcionar como agentes de ensino.

As rotinas e normas estabelecidas durante a Al, serdo elementos integrantes em
todas as aulas no sentido de reduzir tempos de espera para que o processo de ensino
aprendizagem seja melhorado

E meu objetivo ter sempre um clima de aula positivo, por vezes ao longo da Al
isso ndo foi conseguido, contudo tentarei melhorar a minha atitude e cortar de raiz os
comportamentos desviantes que possam surgir ao longo do ano através da inibicdo da
pratica. Pretendo também melhorar o espirito de turma na turma, uma vez que 0s
alunos nao funcionam muito bem como Turma. Assim sendo tentarei criar situagdes de
aprendizagem adequadas a todos os alunos desenvolvendo a entreajuda entre todos,
com a ajuda dos alunos com menos dificuldades aos alunos mais dificuldades, com o

objetivo de melhorarem as suas habilidades.

IX. Avaliacao

IX.I. Avaliacdo Formativa

Tendo a avaliagdo formativa um carater continuo e sistematico, é a avaliacao que
fornece ao professor e alunos informagbes sobre o desenvolvimento das
aprendizagens e competéncias de cada um e com o objetivo de possibilitar o
melhoramento do processo ensino-aprendizagem. Esta avaliacdo permite também
detetar eventuais erros de forma a permitir a utilizacdo de outros processos de ensino
e acompanhar de perto cada aluno, apurando as suas dificuldades, e assim criar

situacdes especificas de aprendizagem para cada aluno ou grupo de alunos.

A avaliacao formativa foi implementada no 1° Periodo com a entrega de uma ficha
gque continha a forma como os alunos iriam ser avaliados bem como a distribuicdo dos

niveis em que tinham de estar para ter determinada nota.
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IX.II. Avaliagdo Sumativa

A Avaliagdo Sumativa tem como objetivo conferir a progressdo dos alunos na
aprendizagem e a consolidagdo dos conhecimentos ao longo do periodo,
possibilitando assim a atribuicdo de uma classificagao final.

Esta avaliagdo permite fazer o balango final do todo o processo de Ensino-
Aprendizagem, dando assim tanto ao professor como aos alunos a informagéo
necessaria para que se saiba se houve ou ndo o alcance dos objetivos inicialmente

tracados. Portanto, a avaliagdo ira incidir sobre os seguintes pontos:
IX.1l.I. Areas de referéncia da avaliagdo em Educacéo Fisica
IX.IL.LI. Atividades Fisicas

Esta é a area onde sdo lecionadas as matérias de EF, sendo elas organizadas por
categorias. De forma a garantir o ecletismo a que a EF se propde, € necessario que 0s
alunos atinjam objetivos no maior leque de matérias possivel. Para isso, 0s alunos vao
ser distribuidos pelos 3 niveis presentes no PNEF (Introdutério, Elementar e
Avancado), constituindo assim referéncias quanto a avaliagdo dos alunos. Desta forma
os alunos vao obtendo pontos consoante a sua classificagdo através das duas tabelas
abaixo.

Sao ainda avaliadas as competéncias motoras especificas de cada matéria, a sua

participacdo e os conhecimentos relativos a cada uma delas.

Categorias VEWCES

Tabela 2. Pontuagéo para os niveis
Jogos Desportivos | Andebol, Basquetebol,

Coletivos Futebol e Voleibol

Ginastica Solo, Aparelhos e Acrobatica

| (Introdutorio)

Corridas: Estafetas e

Atletismo Barreiras
Saltos: Altura e Comprimento
Danca Danca
Raquetas Badminton
Outras Matérias Alternativas

Tabela 3. Categorias das Matérias
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Tendo em conta todas as matérias referidas nas tabelas, seleciona-se o seguinte
conjunto de referéncia para o sucesso de acordo com as seguintes regras, explicitas

no projeto curricular de educacao fisica:

Séo selecionadas as 5 melhores matérias de cada aluno (onde o aluno revelou
melhores niveis de interpretacdo). Dessas 5 melhores matérias, 2 terdo de ser da
categoria A, 1 da categoria B e 2 das restantes categorias.

IX.ILL1I. Aptid&o Fisica

Nesta 4rea séo avaliadas diferentes capacidades fisicas, através de varios testes
(Bateria de Testes de Fitnessgram) que nos permitem verificar os dados sobre o teu
estado fisico, nas varias valéncias fisicas que sao avaliadas. Assim, o aluno tem que
estar obrigatoriamente dentro dos valores definidos na ZSAF (Zona Saudavel de
Aptiddo Fisica) hum dos Testes por cada Capacidade Fisica para ser considerado
APTO nesta area: Teste do Vaivém (Resisténcia), Teste do Senta e Alcanca ou Teste
da Flexibilidade de Ombros (Flexibilidade) e Teste de Abdominais ou Teste de

Extensées de Bragos (Forca) e o indice de massa corporal (IMC)
IX.ILLIIL. Conhecimentos

O aluno revela os conhecimentos minimos (pelo menos 50%) nas varias
atividades tedricas trabalhadas ao longo do ano letivo, como testes de expressao
escrita, trabalhos individuais/grupo, apresentacdes orais, etc., para ser considerado

APTO nesta area.
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