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I. Avaliacao Inicial

“A avaliagdo é um elemento integrante e regulador da pratica educativa, permitindo uma recolha
sistematica de informacfes que, uma vez analisadas, apoiam a tomada de decisGes adequadas a
promocéo da qualidade das aprendizagens.”

(Despacho Normativo n°1/2005; pag. 71)

O processo de avaliacdo, nas suas vertentes diagnostica e progndstica, assume particular
importancia no processo de ensino-aprendizagem, pelo facto de constituir um instrumento de extrema

utilidade na afericdo dos diferentes niveis de pratica e no conhecimento especifico de cada aluno.

A avaliacao inicial permite-nos ir ao encontro de duas grandes orientacbes do Programa
Nacional de Educacdo Fisica, necesséarias para a promoc¢do da qualidade do ensino em Educagéo
Fisica: a inclusividade e a diferenciacdo do ensino. Estas orientacfes visam criar as condi¢cdes que
providenciem uma oferta de actividade adequada a cada um dos alunos (de acordo com 0s seus
interesses, possibilidades e limitagdes), tomando por referéncia os objectivos programéticos do ano e
ciclo respectivos.

“...se desejarmos que o0s alunos realizem as aprendizagens que o0s conduzem ao seu
desenvolvimento, é imprescindivel comecar por identificar as suas dificuldades e perceber as suas
possibilidades...”

(Carvalho, 1994; pag. 138)

Neste sentido, justifica-se a necessidade da existéncia de uma avaliagao inicial, cujo proposito
fundamental consiste em determinar as aptidées e dificuldades dos alunos nas diferentes matérias do

respectivo ano, procedendo simultaneamente a revisdo/actualizacdo dos resultados obtidos no ano
anterior.

A avaliagédo inicial é realizada a partir da observagéo/apreciacdo da participacdo dos alunos em
situacdes de referéncia (p. ex. nos jogos desportivos colectivos, situacfes de jogo reduzido ou formal).
Com base nas informacdes recolhidas, e apds a identificacdo das principais dificuldades e necessidades
dos alunos, os professores podem construir, planear, nomeadamente estabelecendo objectivos
exigentes, mas alcancaveis para os alunos (identificacdo das possibilidades de desenvolvimento dos
alunos - prognostico); e definicdo das estratégias e metodologias de ensino e aprendizagem para as

restantes etapas desse ano lectivo.

OS SEUS OBJECTIVOS:
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e Avaliar o nivel inicial, bem como as possibilidades de progredir no conjunto das matérias;

« ldentificar alunos criticos por matéria e matérias prioritarias, bem como aspectos criticos no
tratamento de cada matéria (formas de organizacdo, questdes de seguranca, formacdo de grupos,
etc.);

o Definir as grandes etapas do ano lectivo;

¢ Recolher informactes para definicdo de prioridades de desenvolvimento (objectivos) para a etapa
seguinte;

o Obter informacgdes para, em grupo, elaborar ou reformular o plano plurianual, estabelecendo metas
por ano e definindo objectivos minimos.

e Realizar uma primeira aproximacao sdcioafectiva com os alunos e permitir-lhes o contacto com as
matérias a serem desenvolvidas na disciplina.

INDICACOES METODOLOGICAS:

e As situagbes de avaliacdo inicial devem ser entendidas como verdadeiras situacdes de
aprendizagem;

e O professor deve acompanhar as situacdes dando feedbacks (dicas), de forma a corrigir as
execucdes dos alunos;

e As opg¢Oes tomadas em fungdo da avaliacé@o inicial ndo séo definitivas e devem ser aferidas nas
etapas de formagéo subsequentes.

|. Metodologia

Os alunos serdo submetidos a diferentes situacdes praticas, com o objectivo de avaliar a sua
condicdo fisica e os diferentes comportamentos técnico-tcticos, numa abordagem que devera
contemplar todas as matérias que serdo leccionadas ao longo do ano lectivo.

Métodos de Avaliagcéo

Cada aluno serd avaliado a partir da sua participagdo em situacdes que representam o0s
diferentes niveis de aprendizagem nas diferentes matérias dos programas que assumem 3 niveis
principais: introdutério, elementar e avancado.

Na observacao/apreciacao da participacdo dos alunos deve partir-se do diagnostico do nivel em
que o aluno se encontra (o que ele é capaz de fazer, razoavelmente bem, sozinho) para prognosticar o
nivel em que o aluno deve ser colocado a aprender (um nivel em que manifesta uma relativa/pequena
dificuldade que é facilmente superada com a ajuda do professor). Assim, 0s niveis especificados neste

protocolo correspondem ao nivel em que o aluno se encontra.
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1l. Avaliacdo da Aptidao Fisica

O Fitnessgram é uma bateria de testes que avalia a aptidao fisica dos alunos nas
componentes de aptiddo aerdbia, composicao corporal e aptiddo muscular (forca, resisténcia e
flexibilidade). Neste protocolo recorrer-se-4 a utilizagdo dos testes recomendados por esta

bateria, e que a seguir se descrevem.

A Avaliacdo Inicial nesta area da Educacdo Fisica sera efectuada com base em

aspectos quantitativos.

> APTIDAO AEROBIA

Vaivém

O objectivo do teste é a determinacdo indirecta do VO,ms. E um teste do tipo

progressivo, maximo, indirecto e colectivo.

Tarefa: Consiste em, numa corrida continua, percorrer a maxima distancia possivel,

efectuando percursos de 20 metros, num sentido e no oposto.

A velocidade é crescente, imposta por sinais sonoros provenientes de um gravador, onde se

encontra um CD gravado com o protocolo do teste.

A chegada dos alunos (com um dos pés sobre a linha) a uma das extremidades do percurso

devera coincidir com o sinal sonoro.

O intervalo entre sinais sonoros diminui a cada minuto que passa, terminando o teste com a
desisténcia ou incapacidade do aluno, em manter o ritmo imposto (duas faltas). O teste devera
ser realizado ao som de musica, com o intuito de promover a motivacdo dos alunos.

Organizacdo: Os alunos juntam-se em trios: um realiza o teste, outro conta e anota o niUmero
de percursos e o Ultimo verifica se o teste esta a ser realizado correctamente. Trocam de

fungbes no final do teste.

> APTIDAO MUSCULAR (Forca, Resisténcia e Flexibilidade)

Abdominais

Este teste avalia a forca e a resisténcia abdominal e tem como objectivo completar o
maior nimero possivel de abdominais até ao maximo de 75, a uma cadéncia especifica (uma

execucdo em cada 3 segundos) correspondente a um sinal sonoro.

Tarefa: Em trios, um dos alunos assume a posicao de decubito dorsal, joelhos flectidos, pés
apoiados no chao, bracos estendidos e paralelos ao tronco com as palmas das maos viradas

para baixo e apoiadas no colchdo, dedos estendidos e a cabega em contacto com uma folha de
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papel sobre o colchdo. O outro aluno (observador) coloca a faixa de medida por baixo dos
joelhos e a frente dos dedos médios (limite de referéncia para a realizacdo dos abdominais). O
aluno observador coloca-se ao lado do executante de modo a poder segurar na faixa de

medida, observando possiveis erros de execucao e contabilizando as execugdes. (Figura 3).

As execug0es incorrectas nao devem ser contabilizadas, terminando o teste a segunda falta.

Fig. 3 — Teste de forca e resisténcia abdominal (teste dos abdominais).

Extensado do Tronco

Este teste avalia a forca e a flexibilidade do tronco e tem como objectivo a elevagéo da
parte superior do corpo a 30 cm do chdo, mantendo-se essa posicdo até se efectuar a
medicéo.

Tarefa: O aluno coloca-se na posicao de decubito ventral, com os pés em extensédo e as maos
debaixo das coxas. Deve elevar o seu tronco do solo, de forma lenta e controlada, mantendo o
olhar para baixo, focando um ponto no colchdo na direccdo do seu nariz. Ao atingir uma
elevacdo maxima (Figura 4), deve manté-la até se efectuar a medicdo entre o queixo do

executante e o solo. Devem ser permitidas duas tentativas sendo registado o melhor resultado.

Fig. 4 — Teste de forca e flexibilidade do tronco (teste de extensdo do tronco).
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Extensdes de Bracos

Pretende-se que o aluno complete 0 maior nimero possivel de extensdes de bracos
até ao maximo de 75, com uma determinada cadéncia (uma flexdo/extensdo em cada 3
segundos — a que corresponde um sinal sonoro). Este teste avalia a forca e resisténcia da

regido superior do tronco.

Tarefa: O aluno em prancha facial, coloca as maos por baixo dos ombros, dedos estendidos e
membros inferiores em extensao, ligeiramente afastados e apoiando-se nas pontas dos pés.
De seguida deve flectir os membros superiores até que os cotovelos formem um angulo de 90°

e os bracos figuem paralelos ao solo (Figura 5).

O teste deve ser interrompido a segunda execucao incorrecta.

Fig. 5 — Teste de forca e resisténcia da regido superior do corpo (teste de extensdes de

bracos).

Senta e Alcanca

O objectivo do teste € medir a flexibilidade dos musculos posteriores da coxa, através

de uma flexdo do tronco.

Tarefa: O aluno (descalgo) senta-se junto a caixa com uma das pernas completamente

estendida, ficando a planta do pé em contacto com a extremidade da caixa.

Os bracos deverdo estar estendidos para a frente e colocados por cima da fita métrica. Com as
maos viradas para baixo e uma sobre a outra, o aluno flecte o corpo a frente quatro vezes,

sendo que na Ultima deve manter essa posicao pelo menos 1 segundo (Figura 6).

Depois de medir um dos lados, o aluno troca a posi¢céo das pernas e reinicia o teste para o lado
oposto. Regista-se 0 nimero de centimetros em cada um dos lados, com um méaximo de 30

cm.
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Fig. 6 — Teste de flexibilidade (teste
senta e alcanca).

Flexibilidade de Ombros

Este teste avalia a flexibilidade da regiéo superior do corpo e tem por objectivo o

contacto entre as pontas dos dedos de ambas as mé&os por tras das costas.

Tarefa: Os alunos juntam-se aos pares. Um dos alunos avalia a capacidade do colega alcancar
0 meio das costas com uma das maos por cima do ombro e a outra por trds das costas,

tentando que os dedos se toquem (Fig. 7).

Fig. 7 — Teste de flexibilidade de ombros.
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IV. Actividades Fisica

JOGOS PRE-DESPORTIVOS

(Rabia, Jogos dos Passes, Bola ao Poste, Bola ao Capitédo, Bola ao Fundo, Mata Piolho)

Indicadores

- Recebe a bola com as duas méaos, enquadra-se ofensivamente e passa a um
companheiro desmarcado utilizando, se necessario: fintas de passe e rotagdes a um

Como guarda-redes:

- Enquadra-se com a bola para impedir o golo., ao recuperar a bola, passa a um
jogador desmarcado.

O aluno executa todas as competéncias do nivel anterior e ainda:

- Recebe a bola, controlando-a e enquadra-se ofensivamente; simula e ou finta, se
necessario, para se libertar da marcacéo, optando conforme a leitura da situagéo:

- Remata, se tem a baliza ao seu alcance.

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

- Conduz a bola, de preferéncia em progressao ou penetragdo para rematar ou passar.
- Desmarca-se utilizando fintas e mudancas de direccdo, para oferecer linhas de passe
na direcgéo da baliza e ou de apoio (de acordo com a movimenta¢&o geral), garantindo
a largura e a profundidade do ataque.

- Aclara o espac¢o de penetracdo do jogador com bola e ou dos companheiros em
desmarcacéo para a baliza.

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

a accao ofensiva.
VOLEIBOL

Situagao de jogo 5x5 ou 7x7

% (=]
o | apoio; 5
. . . O
S |- Desmarca-se para receber a bola, fintando o seu adversario directo; =
. ;. . e >
% - Quando a sua equipa perde a posse de bola marca o adversario escolhido, dificultando <
S | aprogresséo da equipa adversaria. ;
=
» |- Em todos os jogos consegue lancar a bola ao companheiro e recebé-la em seguranca
e deslocar-se oportunamente consoante a situacao da jogada.
Indicadores
= O aluno:
K - Recebe a bola controlando-a e enquadra-se ofensivamente, optando conforme a
< leitura da situacéo:
& » |~ Remata, se tem a baliza ao seu alcance. o
S B Passa a um companheiro desmarcado. 9
© © |-Conduz abola na direccao da baliza, para rematar ou passar. 3
K _cg - Desmarca-se apds 0 passe e para se libertar do defensor, criando linhas de passe, 2
o 5 |ofensivas ou de apoio, procurando o espagco livre. Aclara o espago de penetragdo do =
(i 3 |jogador com bola. g
) Na defesa, marca o adversario escolhido. z
=
‘»
=
L

« Em concurso em grupos de quatro, num campo de dimensdes reduzidas e bola afavel,
com dois jogadores de cada lado da rede, joga com os companheiros efectuando
toques com as duas mé&os por cima e/ou toques por baixo com os antebragos, para
manter a bola no ar, com nimero limitado de toques sucessivos de cada lado.

- Em exercicio critério executa o servico por baixo

Situacédo de
jOogo 2x2

Nivel
Introducéo
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VOLEIBOL

Indicadores
: O aluno, executa todas as competéncias do nivel anterior e ainda:
< < |- Serve por baixo ou por cima (tipo ténis)
9 N |- Recebe o servico em manchete ou com as duas mé&os por cima;
© 3 |- Na sequéncia da recepcao do servico, posiciona-se correcta e oportunamente para passar a
3 o | bola a um companheiro em condi¢des de este dar continuidade as acc¢des ofensivas (segundo
2 ‘El toque), ou receber/enviar a bola, em passe colocado ou remate (em apoio), para 0 campo
& 8 | contrario.
2 £ |- Na defesa, e se é o jogador mais proximo da zona da queda da bola, posiciona-se para, de
g 2 |acordo com a sua trajectoria, executar um passe alto ou manchete, favorecendo a
w continuidade das acc¢des da sua equipa.

BASQUETEBOL

Indicadores

O aluno:

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

- Lanca na passada ou parado de curta distancia;

- Dribla, se tem espaco livre a sua frente, para progredir em direcgéo ao cesto;

- Passa a um colega desmarcado;

- Desmarca-se oportunamente, criando linhas de passe ofensivas, mantendo uma ocupagéo
equilibrada do espaco;

- Quando a sua equipa perde a posse da bola, assume de imediato uma atitude defensiva
marcando o seu adversario directo, colocando-se entre este e o cesto;

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

Em situacdo de jogo 3x3

O aluno, executa todas as competéncias do nivel anterior e ainda:

Logo gue a sua equipa recupera a posse da bola, em situacdo de transi¢cédo defesa-ataque:
- Desmarca-se oportunamente, corta para o cesto;
- Oferece linha de primeiro passe ao portador da bola;

Durante a progressdo para o cesto, selecciona a ac¢do mais ofensiva:
- Passa aum colega em melhor posicéo ou,
- Progride em drible em direc¢do ao cesto adversario;

Ao entrar em posse da bola, enquadra-se em atitude ofensiva béasica, optando pela ac¢do mais
ofensiva:

- Lanca, utilizando o langamento na passada ou de curta distancia de acordo com a acc¢do do defesa.

- Liberta-se do defensor para finalizar ou, na impossibilidade de o fazer, passar a bola com seguranca
a um companheiro.

- Passa, se tem um companheiro desmarcado em posi¢cao mais ofensiva, desmarcando-se de seguida
na direc¢do do cesto e repondo o equilibrio ofensivo, se ndo recebe a bola.

Se ndo tem bola, no ataque:

- Desmarca-se em movimentos para o cesto e para a bola;
- Aclara, em corte para o cesto;

- Participa no ressalto ofensivo;

Logo que perde a posse da bola:

- Assume de imediato atitude defensiva;

- Dificulta o drible, o passe e o langamento;

- Dificulta a abertura de linhas de passe, colocando-se entre o jogador e a bola, na defesa do jogador
sem bola;

- Participa no ressalto defensivo, reagindo ao langamento, colocando-se entre o seu adversario directo
e o cesto.

Situagao de Jogo 5x5

Educacdo Fisica - Protocolo de avaliacdo inicial 9
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ANDEBOL

Indicadores

Situacdo de 5x5, com
guarda-redes

O aluno:

Com a sua equipa em posse da bola:

- Desmarca-se oferecendo linha de passe, garantindo a ocupacédo equilibrada do espaco
de jogo.

- Com boa pega de bola, opta por passe, armando o braco, a um jogador em posicao
mais ofensiva ou por drible em progressao para finalizar.

- Finaliza em remate em salto.

Logo que a sua equipa perde a posse da bola

- assume atitude defensiva, procurando de imediato recuperar a sua posse,
interceptando-a;

- Impede ou dificulta a progressao em drible, o passe e o remate

Situacao 7x7

Apos recuperacéo da bola pela sua equipa:

- Inicia de imediato o contra-ataque;

- Desmarca-se rapidamente, oferecendo linhas de passe ofensivas, utilizando, consoante a
oposicao, fintas e mudancas de direccdo, e garantindo a ocupagéo equilibrada do espaco de jogo.
- Opta por um passe a um jogador em posi¢cdo mais ofensiva ou por drible em progressao para
permitir a finalizagdo em vantagem numeérica ou posicional.

- Finaliza, se recebe a bola em condi¢cdes favoraveis, em remate em salto, utilizando fintas e
mudancas de direc¢do, consoante a oposi¢ao, para desenquadrar o seu adversério directo;

- Quando a sua equipa ndo consegue vantagem numeérica e ou posicional (por contra ataque) que lhe
permita a finalizagdo rapida, continua as acc¢bes ofensivas, garantindo a posse de bola
(colaborando na circulacdo da bola):

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

- Ultrapassa o seu adversario directo (1x1), utilizando fintas e mudangas de direccdo, pela
esquerda e pela direita (exploragdo horizontal):

-emdrible ou aproveitando a regra dos apoios, para finalizar;

- ap6s passe, para se desmarcar;

- “fixando” a acgdo do seu adversario directo, de modo a potenciar o espaco para as accoes
ofensivas da sua equipa.

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

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

- Recua rapidamente para o seu meio-campo (defesa individual), procurando recuperar a posse da
bola;

- Faz marcagao individual ao seu adversario, na proximidade e a distancia, utilizando, consoante a
situacdo, deslocamentos defensivos frontais, laterais e de recuo.

- Desloca-se, acompanhando a circulagdo da bola, mantendo a visdo simultdnea da bola e do
movimento do jogador da sua responsabilidade (“marcagédo de vigilancia”).

- Quando em marcacdo individual na proximidade, faz “marcacéo de controlo” ao jogador com bola,
procurando desarma-lo e impedir a finalizacéo.

Como guarda-redes:

- Enquadra-se constantemente com a bola, sem perder a nocdo da sua posi¢do relativa a baliza,
procurando impedir o golo.

- Se recupera a bola, inicia de imediato o contra-ataque, com um passe rapido para o jogador com
linha de passe mais ofensiva (contra-ataque directo), ou na impossibilidade de o fazer, coloca a bola
rapidamente num companheiro desmarcado (contra-ataque apoiado).

- Colabora com os colegas na defesa, avisando-0s dos movimentos da bola e dos adversarios.

Educacao Fisica - Protocolo de avaliacdo inicial 10
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GINASTICA DE SOLO

Nivel Introdutério

O aluno combina as habilidades em sequéncias, realizando:

- Cambalhota a frente no colchéo, terminando a pés juntos.

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

- Cambalhota a retaguarda, saida com as pernas unidas
engrupadas.

- Passagem por pino partindo da posi¢édo de deitado ventral no
plinto, seguido de cambalhota a frente.

- Roda, com apoio alternado das maos na cabeca do plinto
(transversal), passando as pernas o mais alto possivel, com
recepcao equilibrada do outro lado em apoio alternado dos pés.

- Posi¢cdes de flexibilidade variadas (afastamento lateral e
frontal das pernas em pé e no chdo, com méaxima inclinagdo do
tronco; mata-borréo; etc.).

Elabora, realiza e aprecia uma sequéncia de habilidades no solo (em
colchdes), que combine, com fluidez, destrezas gimnicas,

- Cambalhota a frente, terminando em equilibrio com as pernas
estendidas, afastadas ou unidas;

- Cambalhota a frente saltada;

- Cambalhota a retaguarda, com repulsdo dos bragos na fase final,
terminando em equilibrio, com as pernas unidas e estendidas;

- Pino de bragos, terminando em cambalhota a frente;

- Roda;

- Aviao;

- Posigdes de flexibilidade a sua escolha, (ponte, espargata frontal e
lateral, ra, etc.).

- Saltos, voltas e afundos, utilizados como elementos de ligacéo,

Em situacéo de exercicio, faz:

- Rodada;

- Cambalhota a retaguarda com passagem por pino

GINASTICA DE APARELHOS

A Ginastica de Aparelhos é uma matéria global. Para ter determinado nivel, o aluno tem de manifestar esse nivel em todas as matérias

constituintes (Plinto e Mini-trampolim). No caso do aluno ter niveis distintos nestas matérias € Ihe atribuido o nivel inferior.

Nivel Introdutério

BOCK /PLINTO

- Salto de eixo no boque;
- Salto entre méaos no boque ou plinto transversal,

- Cambalhota a frente no plinto longitudinal com um colch&o em cima.

- Salto de Eixo no plinto transversal);
- Salto de eixo no plinto longitudinal;
- Salto entre-mé&os plinto longitudinal

MINITRAMPOLIM

- Salto em extenséo (vela).

-Salto engrupado;

- Pirueta vertical,

- Carpa de pernas afastadas;

- ¥ de Mortal a frente engrupado;
- Y4 de Mortal a retaguarda,
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GINASTICA ACROBATICA

Nivel Introducao

Em pares
Prancha Facial - O base, em posicao de decubito dorsal, com os membros superiores em elevagéo, segura o volante pela parte
anterior das suas pernas que, em prancha facial, apoia as maos na parte anterior das pernas do base, mantendo o corpo em

extenséo e o olhar dirigido em frente.
Quatro - O base, com um joelho no chdo e outra perna flectida (planta do pé bem apoiada no solo e com os apoios colocados em
triangulo), suporta o volante que, de costas, sobe para a sua coxa e se equilibra num dos pés. A perna livre deve ficar flectida, colocando-
se 0 pé a altura do joelho da perna de apoio. Utilizam a pega simples, de apoio, mantendo-se com o tronco direito. O desmonte deve ser
controlado e com os bracos em elevacgao superior.

Cambalhota a frente a dois (tank), iniciando o movimento com o volante a segurar 0s . .
tornozelos do base, colocando de seguida a cabeca entre os pés do base que, segurando- i % - -

o da mesma forma, executa a cambalhota, voltando a posigéo inicial. Movimento continuo, ﬁ ﬁ
harmonioso e controlado.

- O base em posi¢éo de deitado dorsal com os membros superiores em elevacéo, segura o volante pela parte anterior das sua pernas que, em prancha
facial, apoia as méos na parte anterior das pernas do base, mantendo o corpo em extensao.

- O base sentado, com pernas afastadas e estendidas, segura pelas ancas o volante que executa um pino, com apoio das maos entre as coxas do
base, mantendo o alinhamento dos segmentos. O desmonte deve ser controlado e com 0s bragos em elevagéo superior.

- Com o base de joelhos sentado sobre os pés, o volante faz um monte lateral com o primeiro apoio na face interna do tergo superior da coxa do
base (braco contrario a entrada, estendido na vertical) e realiza um equilibrio de pé nos ombros do base, que o segura pelas pernas, ao nivel do
terco superior dos gémeos.

Educacdo Fisica - Protocolo de avaliacao inicial 12
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GINASTICA ACROBATICA

Nivel Introducédo

Em trios -

- Dois bases em posicéo de deitado dorsal em oposi¢cédo e os membros superiores em elevacdo, com um dos bases a segurar o volante nas omoplatas e o outro
a segura-lo nos gémeos, suportando assim o volante que se encontra em prancha dorsal, com o corpo em extensao.

- Dois bases, frente a frente, em posi¢do de afundo com um dos joelhos em contacto, segurando o volante nos gémeos que realiza um equilibrio em pé nas
coxas dos bases junto aos seus joelhos.

- Dois bases, com pega de cotovelos, suportam o volante em prancha facial que mantém a tonicidade necesséria para evitar
oscilagdes dos seus segmentos corporais. Apés impulso dos bases, o volante efectua um voo, mantendo a mesma posicéo,
para recepcao equilibrada nos bragos dos bases.

Dois bases, frente a frente, de joelhos sentados sobre os pés, sustentam o volante em pino sobre as suas coxas, segurando-o pela bacia
e auxiliando-o a manter o alinhamento dos seus segmentos. O desmonte deve ser controlado e com os bracos em elevacao superior.
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GINASTICA ACROBATICA

A pares

- Com o base em posicdo de deitado dorsal com as pernas em extenséo e perpendiculares ao solo, o volante executa prancha facial (com pega frontal), apoiado
pela bacia nos pés do base. Mantém a posigdo, enquanto o base conserva as pernas perpendiculares ao solo.

N ¢ ad

- O base de pé com joelhos flectidos (ligeiro desequilibrio & retaguarda), suporta o volante que se equilibra de pé sobre as suas coxas com os segmentos do

corpo alinhados. O volante equilibra-se de frente ou de costas para o base, que o segura pela pega de pulsos ou pelas coxas. Desmonte simples com bragos em
elevacao superior.

-Com o base em pé, o volante realiza a partir do monte lateral simples, equilibrio de pé nos seus ombros (“coluna”), mantendo o
alinhamento do par. O base coloca-se com um pé ligeiramente a frente do outro e a largura dos ombros, segurando o volante pela
porcao superior dos gémeos. O desmonte é realizado em salto, apds pega das maos, para a frente do base.

Em situacéo de exercicio em trios

—

Base em pé, suporta um volante que se equilibra de pé sobre as suas coxas (de costas para ele). Este base é auxiliado por um base
intermédio que em posicéo de deitado dorsal, com os membros superiores em elevagdo, apoia o base colocando os pés na sua bacia.

- O base em pé, suporta um volante que se equilibra de pé sobre as suas coxas (de costas para ele). Por sua vez o volante apoia o outro
base, que executa o pino a sua frente, segurando-o pelos tornozelos, ajudando-o a manter a sua posicao.
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Velocidade Barreiras Estafetas Salto em Altura Salto em Comprimento Lancamento do peso
. Com apega correcta,
5 Corrida de 4x50m; . . - Peg ;
@ . Recebe o testemunho em Realiza técnica de Realiza impulsao lanca o peso de lado;
S | e Corrida de  40m: movimento na zona de tesoura com  as numa zona de Empurra o peso para a
g apoia activamente a | « Transpfe  pequenos transmissdo. com controlo ernas em chamada; frente e para cima com
= parte anterior do pé e obstaculos, de forma . . ’ p ~ Eleva energicamente a a extenséo total das
= termina sem fluida visual; extensao € coxa da perna livre pernas e braco de
o desaceleracao nitida . Entrega-o com seguranca recepgao em durante o voo; langamento;
= & ) e sem acentuada equilibrio. - P car ’
zZ desaceleracio Cai a pés juntos. Mantém o cotovelo
afastado do tronco.
Corrida de balanco
. em J; Realiza impulsdo na
Corrida de 4x60m ' .
e Ataca a barreira sem Recebe o0 testemunho Eleva da coxa da tabua de chamada
. . ~ . ! perna livre (com Puxa a perna de
e Corrida de 40 a 60m; desaceleragao, em movimento, na zona rotacéo da bacia); impulsio para iunto da
o Partida a 4 apoios; colocando o Ultimo de transmissdo, sem Ficag de costas éra e?na Iiv?e nia fase Realiza o lancamento
e Inclinacéo do tronco a apoio longe desta; controlo visual; a fasquia e ar FL)Jeia gscendente do voo: de costas sem
frente  nas  duas Transpbe a barreira Entrega-o, apo6s sinal q q T balanco;
g S o} corpo no Toca o solo o mais
Ultimas passadas. com trajectoria sonoro, com seguranga e . .
rasante sem acentuada momento da distante possivel com
) desaceleracio transposicgao; flexdo do tronco &
¢ Cai no colchdo de frente.
costas
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BADMINTON

Mantém a atitude béasica defensiva, estando pronto a reagir rapidamente em qualquer direccdo e executa 0s seguintes batimentos
lob ou clear, colocando o volante ao alcance do colega
Executa a pega da raquete de acordo com a trajectéria do volante.

Nivel

O aluno desloca-se e posiciona-se correctamente, para devolver o volante (evitando que este caia no chao), utilizando diferentes
tipos de batimentos:

- Servigo, curto e comprido (na area de servico e na diagonal), tanto para o lado esquerdo como para o direito, colocando
correctamente os apoios e dando continuidade ao movimento do brago apés o batimento.

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

- 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).

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

- Em drive (a direita e a esquerda), executando o batimento a frente do corpo, com a "cabeca" da raquete paralela a rede e
imprimindo ao volante uma trajectdria tensa.

PATINAGEM

- Patina para a frente;

- Desliza para a frente e para tras sobre um e outro patim, (“Quatro”);

- Desliza para a frente sobre um patim, flectindo a perna portadora, com &
perna livre em extenséo, podendo apoiar as rodas posteriores do patim no solo;

- Desliza para tras cruzando uma das pernas a retaguarda, realizando o apoio de
perna que cruza atras e por dentro do outro apoio;

- “oitos”para a frente e também para tras;

- Curva com cruzamento de pernas;

- Curva com 0s pés paralelos;

- Trava em “T” apés deslize para a frente;

- Trava em deslize para tras, apoiando o travéo no solo;

- “aguia” (deslize com os calcanhares unidos um ao outro);

- Inverte o sentido do deslize, a partir da posi¢do de “aguia”;

- Meia volta ou volta;

- Saltos aum e dois pés.

DANCA

Situacéo | Si 2o/l

Em Line Dance ou a pares, com musica, os alunos dancam o Merengue e o ituagao o

. Em pares, os alunos dancam o cha-cha-cha.

Regadinho

e Danca o0 Regadinho com fluidez, harmonia e expressividade,
encadeando os diversos passos ha sequéncia e ritmo correctos: passo
de passeio, passo cruzado, passo saltitado e troca de pares.

e Danca o Merengue, em situacdo de Line Dance iniciando no 1° tempo do Passo
compasso e fazendo coincidir cada passo a um tempo, realizando | Basico em Volta e
sequéncias de passos que combinem: "Posig&o Promenade

. . - Contravolta

- passos no lugar e progredindo a frente e atras; fechada sem

- passos laterais a direita e a esquerda alternados com jun¢éo de apoios; contacto”

- passos cruzados pela frente ou por tras;

- passos a frente e atrds com o mesmo apoio, alternados com transferéncias
de peso do outro apoio no lugar;

Arranca para a frente, para a esquerda e para a
lireita;

Desliza para a sobre um apoio, flectindo a perna
vre (“Quatro”);

Desliza para tras com os patins paralelos, apds
mpulso inicial de um colega ou na parede;

Desliza de “cocoras” (carrinho);

“oitos” de frente e de costas;

Curva com os pés paralelos, a esquerda e a
lireita,;

Trava em “T” ap0@s deslize para a frente;

Meia volta, em deslocamento para a frente,
vertendo a orientacdo corporal e continuando o
leslize.
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- voltas a direita e a esquerda;
Nivel Introducgao

Protocolo de Avaliagao
Sumative

Da 90 Alalas
e 3Cielns
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PROTOCOLO DE AVALIACAO SUMATIVA

Atividades Fisicas, Aptidao Fisica e Conhecimentos

Este documento foi elaborado em consonancia com as orientacdes veiculadas pelos Programas
Nacionais de Educacdo Fisica e as metas de aprendizagem que perfilham de uma concecdo de
Educacdo Fisica pedagogicamente orientada para promover o desenvolvimento eclético e
multilateral do aluno em trés areas especificas (A — Atividades Fisicas; B — Aptidao Fisica e C —
Conhecimentos).

e Atividades Fisicas

No dominio das Atividades Fisicas em conformidade com os PNEF e as presentes Metas de EF
considera-se que um aluno cumpre um nivel (Introducédo, Elementar ou Avancado) quando o seu
desempenho representa a totalidade de capacidades e conhecimentos expressas no nivel
considerado. (ver anexo)

E de realcar de que um aluno, para atingir determinado nivel, tem de em todas as matérias,
cumprir os parametros inseridos no dominio das atitudes, tais como, por exemplo:
“Nos Jogos desportivos Colectivos o aluno deve:
Cooperar com 0s companheiros, quer nos exercicios, quer no jogo, escolhendo as agfes favoraveis
ao éxito pessoal e do grupo, admitindo as indicagdes que Ihe dirigem e aceitando as opg¢0des e falhas
dos seus colegas.
Aceitar as decisdes da arbitragem, identificando os respectivos sinais e trata com igual cordialidade e
respeito os companheiros e os adversarios, evitando acdes que ponham em risco a sua integridade
fisica, mesmo que isso implique desvantagem no jogo.”

Assim, os niveis sao:
- «Introducédo», onde se incluem as habilidades, técnicas e conhecimentos que representam a
aptidao especifica ou preparagéo de base («fundamentos»);
- «Elementar», nivel onde se discriminam as capacidades e conhecimentos constituintes do dominio
(mestria) da matéria nos seus elementos principais e ja com caracter mais formal, relativamente a
modalidade da Cultura Fisica a que se referem;
- «Avancado», que estabelece as capacidades e conhecimentos e formas de participacdo nas
atividades tipicas da matéria, correspondentes ao nivel superior, que podera ser atingido no quadro
da disciplina de Educacéo Fisica. (Por isso mesmo, este nivel surge como programa alternativo do 3°
ciclo no todo ou em parte).

e As presentes Metas eliminam a possibilidade de atribuicdo de “Partes do Nivel’. O aluno
encontra-se num determinado nivel e a trabalhar para alcancar o nivel seguinte, quando ja
manifesta todas as capacidades e conhecimentos definidos para esse primeiro nivel.

e Algumas matérias (como o atletismo e a ginastica de aparelhos) sdo consideradas na sua
globalidade, assim, para o aluno ter um determinado nivel nessas matérias tem de revelar esse
mesmo nivel em todas as disciplinas que compfe essa matéria, caso contrario, ser-lhe-a
atribuido o nivel da disciplina de nivel inferior. Exce¢do feita no Atletismo em que sera
considerado o 2° nivel inferior da disciplina. Ja na Ginastica de aparelhos, para o aluno ter nivel
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Introducdo tem de manifestar nivel Introducdo em todas as matérias que o constituem
(Minitrampolim e salto no plinto).

e Sempre que um aluno ndo consiga manifestar todas as capacidades e conhecimentos do nivel
Introducéo, sera qualificado de Nao Introducao.

METAS DE APRENDIZAGEM — Dominio das Atividades Fisicas — Normas de aplicacdo

(do total da matérias leccionadas, sao selecionadas no maximo 6 matérias respeitando
as condicdes explicitas na tabela seguinte)

NIVEL 3 - Atividades Fisicas

Ano de Escolaridade 5° Ano 6° Ano 7° Ano 8° Ano 9° Ano
METAS 3 Niveis 4 Niveis 5 Niveis 5 Niveis 6 Niveis:
Introducdao Introducdao Introducéo Introducéo 6 Introducéo
Jogos Pré-
[a) .
o Desportivos
2 (2° ciclo)
Futebol
Basquetebol 1 Nivel
8 q 1 Nivel
= Voleibol
Andebol 2 Niveis 3 Niveis
Solo 3 Niveis
% Aparelhos (de n:ja;e”as 1 Nivel
Acrobética (3° ciclo) subdominios
ATLETISMO (Corridas, Saltos diferentes) Nivel do
e Lancamentos) subdominio da
Sociais Danca
DANCA —— 2 Niveis
Tradicionais (matérias de 3 Niveis 3 Niveis 2 Niveis de 2
RAQUETES (Badminton) subdominios matérias
diferentes) (dos subdominios
restantes sendo
PATINAGEM de subdominios
diferentes)
SUBDEPARTAMENTO DE EDUCACAO FisicA 2012-2013 20
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NIVEL 4 - Atividades Fisicas

Ano de Escolaridade 5° Ano 6° Ano 7° Ano 8° Ano 9° Ano
L . P . 6 Niveis:
4 Niveis 4 Niveis 6 Niveis 6 Niveis -
METAS = ~ ~ ~ 5 Introdugéo
Introducéo Introducéo Introducéo Introducéo 1 Elementar
Jogos Pré-
(&) .
o Desportivos
2 (2° ciclo)
Futebol
O Basquetebol . L 2 Niveis
a Voleibol 2 Niveis 2 Niveis Introdugéo 1
Andebol 3 Niveis Nivel Elementar
naebo 4 Niveis (sendo 1 dos
Solo (de matérias niveis da
LZD Aparelhos de 1 Nivel ginastica)
Acrobatica (2° ciclo) Sgﬁg:’eﬂggs
ATLETISMO (Corridas, Saltos Nive[ do
e Lancamentos) SUbdDommIO da
— Lo anca
DANCA |2odals 2 Niveis 2 Niveis de 2
Tradicionais (materias de 3 Niveis 3 Niveis matérias
RAQUETES (Badminton) Sgﬁg?emm'g'sc;s (dos subdominios
restantes sendo de
PATINAGEM subdominios
diferentes)
NIVEL 5 - Atividades Fisicas
Ano de Escolaridade 5° Ano 6° Ano 7° Ano 8° Ano 9° Ano
7 Niveis:
METAS 5 Niveis 6 Niveis 7 Niveis 7 Niveis 5 Introducéo
Introducéo Introducéo Introducédo Introducédo 2 Nivel
Elementar
A Jogos Pré-
o Desportivos 1 Nivel
e (2° ciclo)
Futebol
= Basquetebol 1 Nivel 2 Niveis 2 Niveis 2 Niveis
N v vel vel vel
Q Voleibol
Andebol 5> Niveis
(de matérias
Solo de
% Aparelhos subdominios 1 Nivel 1 Nivel 1 Nivel 1 Nivel
Acrobética (3° ciclo) diferentes)
QII;IETGIISmI\Qr(iO(S(;omdaS, Saltos 1 Nivel 1 Nivel
g Sociais 3 Niveis
iai -
DANCA ——— (matérias de Ve 1 Nivel 1 Nivel
¢ Tradicionais subdominios 4 Niveis
RAQUETES (Badminton) diferentes) 1 Nivel 1 Nivel
PATINAGEM 1 Nivel 1 Nivel
e Aptidao Fisica
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A area de Aptiddo Fisica subentende o desenvolvimento das capacidades motoras,
condicionais e coordenativas como a Forca, a Velocidade, a Resisténcia e a Flexibilidade. Estas sédo
avaliadas tendo como valores de referéncia, os estipulados para a Zona Saudavel de Aptidao Fisica
(ZSAF) do Fitnessgram (tendo em conta a idade e o género do executante).

Esta area ndo contribui para a classificagdo obtida no final dos periodos ou do ano (nivel
classificativo) mas é condicdo essencial para a transi¢céo de ano.

Para o aluno obter aproveitamento nesta &area tem de ser considerado APTO nas
capacidades fisicas definidas para cada ano escolar (valores dentro da ZSAF).

DOMINIO Il - Aptid&o Fisica

50 -8° aptiddo aerdbia (vaivém).
Ano Encontra-se na Zona Saudavel de Aptidao Fisica (ZSAF — FitnessGram) no teste de

Encontra-se na Zona Saudavel de Aptiddo Fisica (ZSAF — FithessGram) no teste de
Estar na ZSAF

nos 2 testes

i . o . . definidos
aptiddo muscular da categoria: Forca e Resisténcia Abdominal (abdominais).

Ano testes de aptiddo muscular, um da categoria For¢ca Abdominal (abdominais) e outro

Encontra-se na Zona Saudavel de Aptiddo Fisica (ZSAF — FithessGram) no teste de
aptidao aerébia (vaivém).

9o Encontra-se na Zona Saudavel de Aptiddo Fisica (ZSAF — FitnessGram) em dois | EStarnaZSAF

nos 3 testes

. - o definidos
das restantes categorias (Forca Superior, Forca e Flexibilidade do Tronco e

Flexibilidade).

e Conhecimentos

A area de Conhecimentos pretende dar a conhecer ao aluno os “processos de elevagao e
manutencdo da Condicdo Fisica” e a “interpretacdo e participacdo nas estruturas e fendbmenos
sociais extra-escolares, no seio dos quais se realizam as actividades fisicas”, promovendo a
aquisicao de habitos de pratica de actividade fisica regular, de forma autbnoma, que possam ser
mantidos futuramente.

E da responsabilidade do SDEF seleccionar, de dois em dois anos (2° ciclo) e de trés em trés
anos (3° ciclo), um conjunto de conhecimentos neste ambito, a serem desenvolvidos ao longo de
cada ciclo (2° e 3° ciclo).

7

A semelhanca da éarea de Aptiddo Fisica, a area de Conhecimentos é condicdo de
aprovacao ou retencao, podendo o aluno ser considerado Apto ou N&o Apto, néo interferindo o
resultado no célculo da classificacao obtida.

DOMINIO 11l - Conhecimentos

De acordo com os objectivos do Programa (PNEF) do 2.° e 3.° Ciclo.
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ANEXO
29 CICLO

DESENVOLVIMENTO DAS CAPACIDADES MOTORAS CONDICIONAIS E COORDENATIVAS
(5° e 6° Ano)

RESISTENCIA

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

- A¢Bes motoras globais de longa duragéo (acima dos oito minutos), com intensidade moderada a
vigorosa, sem diminui¢c&o nitida de eficacia, controlando o esforco, resistindo a fadiga e recuperando
com relativa rapidez apds o esforco.

- Corrida numa direcdo e na oposta (Vaivém) percorrendo de cada vez uma distancia de 20m,
aumentando o ritmo da passada em cada minuto, atingindo ou ultrapassando o nimero de percursos de
referéncia (Zona Saudavel de Aptidao Fisica - ZSAF).

FORCA

O aluno realiza com correcao, em circuitos de treino ou exercitacdo simples, com volume e intensidade
definidas pelo professor:

- Acdes motoras vencendo resisténcias fracas a ligeiras, com elevada velocidade de contrac&o
muscular.

- Salto horizontal a pés juntos na maxima distancia, partindo da posicdo de parado, com pés paralelos,
atingindo ou ultrapassando o nivel de prestagéo definido.

- Lancamento de uma bola medicinal de 3/4kg, partindo da posi¢cdo de pé com a bola agarrada junto ao
peito, a maxima distancia, atingindo ou ultrapassando o nivel de prestagédo definido.

- A¢des motoras de contragdo muscular localizada, vencendo resisténcias, de carga fraca ou ligeira, com
elevada velocidade em cada acdo, em esforcos de duragédo relativamente prolongada, resistindo a
fadiga, sem diminuigdo nitida de efic4cia.

- 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 posicéo facial, mantendo o corpo em extenséo, atingindo
ou ultrapassando o nivel de prestacdo definido (ZSAF).

- O maior numero possivel de flexdes do tronco, até ao limite definido (até aos 75), partindo da posicéo
de deitado dorsal, com os membros superiores junto ao corpo e os membros inferiores flectidos (140°)
com os pés totalmente apoiados no chao, atingindo ou ultrapassando o nivel de prestacdo definido
(ZSAF).

- O maior numero de elevacdes rapidas do tronco, até a horizontal, em 30 segundos, partindo da posicéo
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 prestacao definido.

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

VELOCIDADE

O aluno nas situag6es definidas pelo professor, respeitando os tempos de trabalho e de recuperagéo
adequados:

- Reage rapidamente a um sinal conhecido iniciando a¢cdes motoras previstas globais ou localizadas.

- Reage rapidamente e com eficécia, iniciando a¢cdes motoras globais ou localizadas, em situacao de
selecdo, combinacdo ou correcdo de resposta.

- Realiza a¢g6es motoras aciclicas com a maxima velocidade, sem perda de eficdcia dos movimentos.
- Realiza a¢6es motoras ciclicas com a méxima velocidade em cada execuc¢ao 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.

- Realiza a¢cdes motoras globais de curta duracéo (até 45") com o maximo de intensidade naquele
tempo, sem diminuicéo nitida de eficacia.

Faculdade de Motricidade Humana
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DESENVOLVIMENTO DAS CAPACIDADES MOTORAS CONDICIONAIS E COORDENATIVAS
(5° e 6° Ano)

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

Realiza ac6es motoras com grande amplitude, a custa de elevada mobilidade articular e elasticidade
muscular, (contribuindo para a qualidade de execucéo dessas acées).

Chega com as duas médos a frente, o mais longe possivel, sentado no chdo (seat-and-reach),
alternadamente com uma e outra perna flectida, deixando a outra estendida, mantendo o alongamento
maximo durante pelo menos 17, alcangando ou ultrapassando (a 4° tentativa) a distancia definida (ZSAF)
Mantém durante alguns segundos uma e outra das pernas, em extensdo completa, a um plano mais alto
gue a bacia, apoiando o pé no espaldar ou hum companheiro.

Toca as pontas dos dedos atras das costas, com um bragco por cima do ombro e outro por baixo do
cotovelo, com um e outro braco (ZSAF).

Afasta lateralmente as pernas em extenséo (posicao de espargata), aproximando a regido pubo-coxjgea
do solo a uma distancia definida.

FLEXIBILIDADE

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

DESTREZA
GERAL

DOMINIO DAS ACTIVIDADES FiSICAS

50 e 6° Ano

Matérias Nivel Objectivos de aprendizagem

Nos Jogos desportivos Colectivos o aluno deve:

Cooperar com os companheiros, quer nos exercicios, quer no jogo, escolhendo as ac¢des favoraveis ao éxito
pessoal e do grupo, admitindo as indicagfes que Ihe dirigem e aceitando as opgdes e falhas dos seus colegas.
Aceitar as decisfes da arbitragem, identificando os respectivos sinais e trata com igual cordialidade e respeito os
companheiros e os adversarios, evitando a¢des que ponham em risco a sua integridade fisica, mesmo que isso
implique desvantagem no jogo.

Conhecer o objectivo do jogo, a fungdo e o modo de execucdo das principais acdes técnico-tacticas e as suas
principais regras:

Nos jogos colectivos com bola, tais como: Rabia, Jogo de Passes, Bola ao_Capitao,
Bola no Fundo, age em conformidade com a situacéo:

- Recebe a bola com as duas maos, enquadra-se ofensivamente e passa a um
companheiro desmarcado utilizando, se necessario, fintas de passe e rotacdes sobre um
pé.

- Desmarca-se para receber a bola, criando linhas de passe ofensivas, fintando o seu
adversario direto.

- Dribla para ultrapassar um adversario direto ou para abrir «linha de passe», para
rematar ou passar.

- Marca o adversario escolhido quando a sua equipa perde a bola, procurando dificultar a
recepcao, o passe, o drible ou a finalizag&o, e tentando recuperar a posse da bola.

Jogos Desportivos
Colectivos
Jogos
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Matérias

Nivel

Objectivos de aprendizagem

Futebol

Nivel
Introducéo

O aluno, em exercicio (com superioridade numérica dos atacantes — 3x1 ou 5x2) e em
situacao de jogo de Futebol 4x4 (num espaco amplo), com guarda-redes:

- Aceita as decisfGes da arbitragem e adequa as suas ac¢fes as regras do jogo: a) inicio e
recomeco do jogo, b) marcacdo de golos, c) bola fora, d) lancamento pela linha
lateral, e) lancamento de baliza, f) principais faltas, g) marcacao de livres e h) de
grande penalidade.

- Recebe a bola controlando-a e enquadra-se ofensivamente, optando conforme a leitura
da situagéo:

- Remata, se tem a baliza ao seu alcance.

- Passa a um companheiro desmarcado.

- Conduz a bola na direcdo da baliza, para rematar (se entretanto conseguiu posi¢do) ou
passar.

- Desmarca-se ap6és o0 passe e para se libertar do defensor, criando linhas de passe,
ofensivas ou de apoio, procurando o espaco livre. Aclara o espa¢o de penetracdo do
jogador com bola.

Na defesa, marca o adversério escolhido.

- Como guarda-redes, enquadra-se com a bola para impedir o golo., ao recuperar a bola,
passa a um jogador desmarcado.

O aluno realiza com correcdo global, no jogo e em exercicios critério, as acdes: a)
recepcdo de bola, b) remate, c) conducédo de bola, d) passe, e) desmarcacéo e f)
marcacao, e em situagdo de exercicio g) cabeceamento.

Voleibol

Nivel
Introducéo

O aluno:

- Conhece o objectivo do jogo, identifica e descrimina as principais a¢des que o
caracterizam: "Servi¢o", "Passe", "Recepc¢éo” e "Finalizacéo" bem como as regras
essenciais do jogo de Voleibol: a) dois toques, b) transporte, c) violagdo da linha
diviséria, d) rotacdo ao servico, €) nUmero de toques consecutivos por equipa e f)
toque narede.

- Em situacdo de exercicio, em grupos de quatro, coopera com 0s companheiros para
manter a bola no ar, utilizando, consoante a trajetdria da bola, o "passe"”, e a "manchete”,
com coordenacdo global e posicionando-se correta e oportunamente, colocando a bola em
trajetéria descendente sobre o colega.

Em situagéo de exercicio, com a rede aproximadamente a 2 metros de altura:

- Serve por baixo, a uma distancia de 3 a 4.5 metros da rede, colocando a bola, conforme
a indicacao prévia, na metade esquerda ou direita do meio campo oposto.

- Como receptor, parte atras da linha de fundo para receber a bola, com as duas "méos
por cima" ou em manchete (de acordo com a trajetéria da bola), posicionando-se
correta e oportunamente, de modo a imprimir a bola uma trajetéria alta, agarrando-a de
seguida com o minimo deslocamento.

Em concurso em grupos de guatro, num campo de dimens@es reduzidas e bola afavel,
com dois jogadores de cada lado da rede (aproximadamente a 2.00m de altura) joga com
0s companheiros efetuando toques com as duas méos por cima e/ou toques por baixo
com os antebracos (em extens&o), para manter a bola no ar, com ndmero limitado de
togues sucessivos de cada lado.
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Matérias

Nivel

Objectivos de aprendizagem

Andebol

Nivel
Introducéo

O aluno:

Conhece o objectivo do jogo, a funcdo e o modo de execuc¢éo das principais a¢des técnico-
tacticas e as regras do jogo: a) inicio e recomeco do jogo, b) formas de jogar a bola, c)
violacdes por dribles e passos, d) violacdes da area de baliza, e) infrac¢des a regra de
conduta com o adversario e respectivas penalizacdes.

Em situacéo de jogo de Andebol de 5 (4+1 x 4+1) num campo reduzido:

Com a sua equipa em posse da bola:

- Desmarca-se oferecendo linha de passe, se entre ele e 0 companheiro com bola
se encontra um defesa (“quebra do alinhamento”), garantindo a ocupagéo
equilibrada do espaco de jogo.

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

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

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

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

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

Como guarda-redes:

- Enquadra-se com a bola, sem perder a no¢éo da sua posi¢céo relativa a baliza,
procurando impedir o golo.

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

Realiza com oportunidade e corre¢édo global, no jogo e em exercicios critério, as acdes: a)
passe-recepcdo em corrida, b) recepcéo-remate em salto, c) drible-remate em salto,
d) acompanhamento do jogador com e sem bola e e) intercepcéo.

Basquetebol

Nivel
Introducéo

O aluno:

- Conhece o objectivo do jogo, a fungdo e o modo de execucdo das principais acdes
técnico-tacticas e as regras: a) formas de jogar a bola, b) inicio e recomeco do jogo, c)
bola fora, d) passos, e) dribles, f) bola presa e g) faltas pessoais, adequando as suas
acOes a esse conhecimento.

Em situacdo de jogo 3x3:

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

Lanca na passada ou parado de curta distancia, se tem situacdo de
langcamento (cesto ao seu alcance, em vantagem ou livre do defesa).

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 langcamento
ou passe a um jogador (preferencialmente em posicdo mais ofensiva).

Passa com seguranca a um companheiro desmarcado, de preferéncia em
posi¢do mais ofensiva.

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

- 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).

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

- Realiza com oportunidade e corregdo global, no jogo e em exercicios critério as acdes: a)
recepcdo, b) passe (de peito e picado), c) paragens e rotacdes sobre um apoio, d)
lancamento na passada e parado e e) drible de progressao, e, em exercicio critério f)

mudanca de direcdo e de mao pela frente.
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Matérias | Nivel Objectivos de aprendizagem
O aluno combina as habilidades em sequéncias, realizando:
- Cambalhota a frente no colch&o, terminando a pés juntos.
- Cambalhota a frente num plano inclinado, terminando com as pernas afastadas e em
extensdo.
- Cambalhota a retaguarda com repulsdo dos bracos na parte final e saida com as
pernas afastadas e em extensdo e com saida com os pés juntos, na direcao do ponto
de partida.
k=) - Passagem por pino partindo da posicdo de deitado ventral no plinto, deslizando para
3 | Nivel apoio das méaos no colchdo (sem avanco dos ombros) e elevando as pernas para passar
g Introducdo | por pino, seguido de cambalhota a frente.
- Subida para pino apoiando as maos 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), terminando em cambalhota a frente.
Q - Roda, com apoio alternado das méos na cabeca do plinto (transversal), passando as
= pernas o0 mais alto possivel, com recepcao equilibrada do outro lado em apoio alternado
@ dos pés.
o) - Posic8es de flexibilidade variadas (afastamento lateral e frontal das pernas em pé e no
chdo, com méxima inclinacdo do tronco; mata-borrdo; etc.).
O aluno:
- Coopera com os companheiros nas ajudas, paradas e corre¢fes que favorecam a
melhoria das suas prestacdes, garantindo condi¢des de seguranca, pessoal e dos
" companheiros, e colabora na preparacao, arrumacao e preservacao do material.
2 - Realiza, ap6s corrida de balango e chamada a pés juntos no trampolim (reuther ou
o Nivel sueco) e chegando ao solo em condi¢bes de equilibrio para adoptar a posi¢éo de sentido,
g Introducdo | ©S seguintes saltos:
< & Salto de eixo no boque.
3 Salto entre mé&os no boque ou plinto transversal.
Cambalhota a frente no plinto longitudinal com um colchdo em cima.
No minitrampolim, com chamada com elevacdo rapida dos bracos e recepgéo
equilibrada no colchdo de queda, realiza os seguintes saltos:
Salto em extensdao (vela).

No Atletismo o aluno deve cooperar com os companheiros, admitindo as indicagdes que lhe dirigem e cumprindo

as regras que garantam

as condicdes de seguranga e a preparac¢do, arrumacao e preservacdo do material.

Atletismo

Nivel Introducao

Velocidade - Corrida de 40m: apoia ativamente a parte anterior do pé e termina sem
desaceleracgéo nitida.

Corrida de Barreiras - Transp8e pequenos obstaculos, de forma fluida.

Corrida de Estafetas - Corrida de 4x50m: recebe o testemunho na zona de transmisséo,
em movimento e com controlo visual; entrega-o com seguranca e sem acentuada
desaceleragéo.

Salto em Altura - Realiza técnica de tesoura caindo em pé.

Salto em Comprimento - Realiza impulsdo numa zona de chamada; eleva
energicamente a coxa da perna livre durante o voo; cai a pés juntos.

Lancamento do peso - Langa o peso de lado; empurra 0 peso para a frente e para cima
com a extensao total das pernas e brago de langamento; mantém o cotovelo afastado do
tronco.

No Badminton o aluno deve cooperar com 0s companheiros, nas diferentes situa¢ces, escolhendo as ac¢bes
favoraveis ao éxito pessoal e do companheiro, admitindo as indicagbes que Ihe dirigem, aceitando as opcoes e
falhas dos seus colegas, e tratando com igual cordialidade e respeito os parceiros e 0s adversarios.

Deve conhecer o objectivo do jogo, a sua regulamentacgéo basica e a pontuacéo do jogo de singulares.

Raguetas
Badminton

Nivel
Introducao

Mantém a atitude béasica defensiva, estando pronto a reagir rapidamente em qualquer
direcdo e executa os seguintes batimentos lob ou clear, colocando o volante ao alcance
do colega

Executa a pega da raquete de acordo com a trajetoria do volante.
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Na Patinagem, em patins, o aluno deve cumprir as regras de segurancga propria e dos companheiros, realiza com
coordenacdao global e fluidez de movimentos, percursos, em que se combinem as habilidade solicitadas:

Nivel Objectivos de aprendizagem

O aluno:
Em patins, cumprindo as regras de seguranca prépria e dos companheiros, realiza com
coordenacdo global e fluidez de movimentos:

- Arranca para a frente, para a esquerda e para a direita, apoiando o patim na direcdo
desejada e impulsionando-se pela colocagéo do peso do corpo sobre esse apoio,
coordenando a ag&o dos membros inferiores com a inclinag&o do tronco.

- Desliza para a sobre um apoio, flectindo a perna livre (com o patim a altura do joelho
da perna de apoio), mantendo a figura e o controlo do deslocamento em equilibrio

£ (“Quatro”).

o ) - Desliza para tras com os patins paralelos, apds impulso inicial de um colega ou na

< Nivel parede.

= Introducéo - Desliza de “cécoras”, mantendo os patins paralelos e os bragos a frente, elevando-se
2 e baixando-se sem perder o equilibrio.

- Desliza para a frente e também para trés, desenhando um encadeamento de
circulos (“oitos”) afastando e juntando respectivamente as pontas dos pés e 0s
calcanhares.

- Curva com os pés paralelos, a esquerda e a direita com ligeira inclinagao dos pés e
do tronco para o lado para onde vai virar, mantendo o equilibrio.

- Trava em “T” apds deslize para a frente, no menor espago de tempo, mantendo o
equilibrio e ficando em condic¢des de iniciar novo deslize.

- Meia volta, em deslocamento para a frente, invertendo a orientac&o corporal e
continuando o deslize

Na Dancga o aluno deve:

- Cooperar com os companheiros, incentivando e apoiando a sua participagcdo em todas as situagdes,
apresentando sugestdes de aperfeicoamento, e considerando, por seu lado, as propostas que Ihe séo dirigidas.

- Aceitar limitag8es do parceiro, bem como as suas falhas, procurando o éxito do par em todas as situacoes.

- Respeitar o espaco partilhavel, mantendo distancia dos outros pares, de modo a evitar choques que perturbem o
seu desempenho.

5°ano -

Danca o Line Dance com fluidez, harmonia e expressividade, encadeando os diversos
passos ha sequéncia e ritmo corretos.

Danca o Regadinho com fluidez, harmonia e expressividade, encadeando os diversos

© passos ha sequéncia e ritmo corretos: passo de passeio, passo cruzado, passo saltitado e
S | Nivel troca de pares.
8 | Introducdo 6° ano -

Danca o Merengue com fluidez, harmonia e expressividade, encadeando os diversos
passos na sequéncia e ritmo corretos: passos no lugar e progredindo a frente e atras;
passos laterais a direita e a esquerda alternados com juncé@o de apoios; passos cruzados
pela frente ou por tras; passos a frente e atrds com o mesmo apoio, alternados com
transferéncias de peso do outro apoio no lugar; voltas a direita e a esquerda.
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DOMINIO DA APTIDAO FiSICA

- Corrida numa diregao e na oposta (Vaivém) percorrendo de cada vez uma distancia de 20m, aumentando o
ritmo da passada em cada minuto, atingindo ou ultrapassando o nimero de percursos de referéncia (Zona
Saudéavel de Aptidao Fisica - ZSAF).

- O maior nimero de extensdes/flexdes rapidas e completas de bracos (a 90°), num ritmo aproximado de uma
flexdo em cada 3 segundos, partindo da posicao facial, mantendo o corpo em extensdo, atingindo ou
ultrapassando o nivel de prestacéo definido (ZSAF).

- O maior nimero possivel de flexdes do tronco, até ao limite definido (até aos 75), partindo da posicdo de
deitado dorsal, com os membros superiores junto ao corpo e os membros inferiores flectidos (140°) com os
pés totalmente apoiados no chéo, atingindo ou ultrapassando o nivel de prestacao definido (ZSAF).

- Chega com as duas maos a frente, o mais longe possivel, sentado no chado (seat-and-reach),
alternadamente com uma e outra perna flectida, deixando a outra estendida, mantendo o alongamento
maximo durante pelo menos 17, alcan¢cando ou ultrapassando (a 42 tentativa) a distancia definida (ZSAF)

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

DOMINIO DOS CONHECIMENTOS

O aluno:

Identifica as capacidades fisicas: Resisténcia, Forca, Velocidade, Flexibilidade, Agilidade e Coordenacéo
(Geral), de acordo com as caracteristicas do esforgo realizado.
Interpreta as principais adapta¢des do funcionamento do seu organismo durante a atividade fisica.

O aluno realiza trabalho de grupo e/ou prova escrita individual sobre o contetdo dos trabalhos de grupo.
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3° Ciclo

DESENVOLVIMENTO DAS CAPACIDADES MOTORAS CONDICIONAIS E COORDENATIVAS
(7°, 8° e 9° Ano)

RESISTENCIA

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

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

Corrida numa direcdo e na oposta (Vaivém) percorrendo de cada vez uma distdncia de 20m,
aumentando o ritmo da passada em cada minuto, atingindo ou ultrapassando o nimero de percursos
de referéncia (Zona Saudéavel de Aptidéo Fisica - ZSAF).

FORCA

O aluno realiza com correcao, em circuitos de treino ou exercitacao simples, com volume e intensidade
definidas pelo professor:

- Acdes motoras vencendo resisténcias fracas a ligeiras, com elevada velocidade de contracao
muscular.

Salto horizontal a pés juntos na maxima distancia, partindo da posicdo de parado, com pés paralelos,
atingindo ou ultrapassando o nivel de prestagéo definido.

Lancamento de uma bola medicinal de 3/4kg, partindo da posicdo de pé com a bola agarrada junto ao
peito, & maxima distancia, atingindo ou ultrapassando o nivel de prestacdo definido.

- AcBes motoras de contracdo muscular localizada, vencendo resisténcias, de carga fraca ou ligeira,
com elevada velocidade em cada agéo, em esfor¢os de duragéo relativamente prolongada, resistindo a
fadiga, sem diminuig&o nitida de eficacia.

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

O maior numero possivel de flexdes do tronco, até ao limite definido (até aos 75), partindo da posi¢éo
de deitado dorsal, com 0os membros superiores junto ao corpo e os membros inferiores flectidos (140°)
com o0s pés totalmente apoiados no chdo, atingindo ou ultrapassando o nivel de prestacédo definido
(ZSAF).

O maior numero de elevagBes rapidas do tronco, até a horizontal, em 30 segundos, partindo da
posicéo 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 prestacédo definido

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

VELOCIDADE

O aluno nas situacdes definidas pelo professor, respeitando os tempos de trabalho e de recuperagéo
adequados:

- Reage rapidamente a um sinal conhecido iniciando a¢cdes motoras previstas globais ou localizadas.

- Reage rapidamente e com eficécia, iniciando ag6es motoras globais ou localizadas, em situacéo de

selecdo, combinacéo ou correcdo de resposta.

- Realiza a¢g6es motoras aciclicas com a maxima velocidade, sem perda de eficdcia dos movimentos.

- Realiza a¢6es motoras ciclicas com a méxima velocidade em cada execugao singular, sem perda de

eficdcia dos movimentos

- Realiza a¢g6es motoras globais ciclicas percorrendo curtas distancias, no menor tempo possivel, sem

perda de eficacia dos movimentos.

- Realiza acdes motoras globais de curta duracdo (até 45") com o maximo de intensidade naquele

tempo, sem diminuicdo nitida de eficacia.
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FLEXIBILIDADE

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

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

- Chega com as duas maos a frente, o mais longe possivel, sentado no chdo (seat-and-reach),
alternadamente com uma e outra perna flectida, deixando a outra estendida, mantendo o alongamento
maximo durante pelo menos 17, alcangando ou ultrapassando (a 42 tentativa) a distancia definida
(ZSAF)

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

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

- Afasta lateralmente as pernas em extensdo (posicdo de espargata), aproximando a regido pubo-
coxjgea do solo a uma distancia definida.

DESTREZA
GERAL

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

DOMINIO DAS ACTIVIDADES FISICAS

7° e 8° Ano

Matérias Objectivos de aprendizagem

jogo.

Nos Jogos desportivos Colectivos o aluno deve:

Cooperar com 0s companheiros, quer nos exercicios, quer no jogo, escolhendo as ag¢fes favoraveis ao éxito pessoal e do
grupo, admitindo as indica¢des que Ihe dirigem e aceitando as op¢des e falhas dos seus colegas.

Aceitar as decisBes da arbitragem, identificando os respectivos sinais e trata com igual cordialidade e respeito os companheiros
e os adversarios, evitando a¢des que ponham em risco a sua integridade fisica, mesmo que isso implique desvantagem no

Conhecer o objectivo do jogo, a funcdo e o modo de execucdo das principais acdes técnico-tacticas e as suas principais regras:

O aluno, em exercicio (com superioridade numérica dos atacantes — 3x1 ou 5x2) e em situacao de
jogo de Futebol 4x4 (num espago amplo), com guarda-redes:

- Aceita as decisfes da arbitragem e adequa as suas agdes as regras do jogo: a) inicio e recomego
do jogo, b) marcacéo de golos, c) bola fora, d) langcamento pela linha lateral, e) lancamento de

§ baliza, f) principais faltas, g) marcacé&o de livres e h) de grande penalidade.
= - Recebe a bola controlando-a e enquadra-se ofensivamente, optando conforme a leitura da
? situacao:
o| B - Remata, se tem a baliza ao seu alcance.
g @ Nivel - Passaaum compan_heiro desmarcado. _ _
g T Introducéo - Conduz a bola na direcao da baliza, para rematar (se entretanto conseguiu posi¢&o) ou passar.
= - Desmarca-se ap6s o passe e para se libertar do defensor, criando linhas de passe, ofensivas ou
o de apoio, procurando o espaco livre. Aclara o espaco de penetracao do jogador com bola.
> Na defesa, marca o adversario escolhido.
8 - Como guarda-redes, enquadra-se com a bola para impedir o golo., ao recuperar a bola, passa a
o um jogador desmarcado.
8) O aluno realiza com corregdo global, no jogo e em exercicios critério, as agfes: a) recepcdo de
o bola, b) remate, c) conducéo de bola, d) passe, e) desmarcacéo e f) marcacdo, e em situacdo de
ik exercicio g) cabeceamento.
Matérias Nivel Objectivos de aprendizagem
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Nivel
Introducéo

Voleibol

O aluno:

- Conhece o objectivo do jogo, identifica e descrimina as principais a¢des que o caracterizam:
"Servigo", "Passe", "Recepcao” e "Finalizagdo" bem como as regras essenciais do jogo de Voleibol:
a) dois toques, b) transporte, c) violagdo da linha diviséria, d) rotagdo ao servi¢o, €) nimero
de toques consecutivos por equipa e f) toque na rede.

- Em situagdo de exercicio, em grupos de quatro, coopera com 0s companheiros para manter a bola
no ar, utilizando, consoante a trajetéria da bola, o "passe”, e a "manchete", com coordenagéo global
e posicionando-se correta e oportunamente, colocando a bola em trajetéria descendente sobre o
colega.

Em situacéo de exercicio, com a rede aproximadamente a 2 metros de altura:

- Serve por baixo, a uma distancia de 3 a 4.5 metros da rede, colocando a bola, conforme a
indicacéo prévia, na metade esquerda ou direita do meio campo oposto.

- Como receptor, parte atras da linha de fundo para receber a bola, com as duas "maos por cima"
ou em manchete (de acordo com a trajetdria da bola), posicionando-se correta e
oportunamente, de modo a imprimir a bola uma trajetéria alta, agarrando-a de seguida com o
minimo deslocamento.

Em concurso em grupos de quatro, num campo de dimensdes reduzidas e bola afavel, com dois
jogadores de cada lado da rede (aproximadamente a 2.00m de altura) joga com 0s companheiros
efetuando toques com as duas méos por cima e/ou toques por baixo com os antebragos (em
extensao), para manter a bola no ar, com nimero limitado de toques sucessivos de cada lado.

Nivel
Introducéo

Basquetebol

O aluno:

- Conhece o objectivo do jogo, a fungdo e o modo de execugdo das principais a¢des técnico-tacticas
e as regras: a) formas de jogar a bola, b) inicio e recomeco do jogo, c) bola fora, d) passos, €)
dribles, f) bola presa e g) faltas pessoais, adequando as suas ac¢des a esse conhecimento.

Em situacédo de jogo 3x3:

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

Lanca na passada ou parado de curta distancia, se tem situacdo de langamento (cesto
ao seu alcance, em vantagem ou livre do defesa).

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 langcamento ou passe a
um jogador (preferencialmente em posi¢do mais ofensiva).

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

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

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

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

- Realiza com oportunidade e corre¢do global, no jogo e em exercicios critério as agfes: a)
recepcgdo, b) passe (de peito e picado), ¢) paragens e rotacdes sobre um apoio, d) langamento na
passada e parado e ) drible de progressao, e, em exercicio critério f) mudanca de direcdo e de méo
pela frente.

Matérias | Nivel

| Objectivos de aprendizagem
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Nivel
Introducéo

Andebol

O aluno:

Conhece o objectivo do jogo, a fungdo e o modo de execugao das principais acdes técnico-tacticas e
as regras do jogo: a) inicio e recomeco do jogo, b) formas de jogar a bola, c) violagbes por dribles e
passos, d) violagbes da area de baliza, e) infraccdes a regra de conduta com o adversario e
respectivas penalizacdes.

Em situacdo 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 area de baliza de 5m, utilizando uma bola
“afavel’ n.° 0:

Com a sua equipa em posse da bola:

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

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

Finaliza em remate em salto, se recebe a bola, junto da area, em condi¢des favoraveis.

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

Tenta interceptar a bola, colocando-se numa posicdo diagonal de defesa, para intervir na
linha de passe do adversario.

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

Como guarda-redes:

Enquadra-se com a bola, sem perder a nocéo da sua posi¢éo relativa a baliza, procurando
impedir o golo.

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

Realiza com oportunidade e correcédo global, no jogo e em exercicios critério, as acdes: a) passe-
recepcdo em corrida, b) recepcdo-remate em salto, c) drible-remate em salto, d)

acompanhamento do jogador com e sem bola e) intercepcéao.

Na Ginastica o aluno deve:

Cooperar com os companheiros nas ajudas e corre¢des que favorecam a melhoria das suas prestagfes, garantindo condi¢fes de
seguranca pessoal e dos companheiros, e colabora na preparacéo, arrumacgéo e preservacdo do material.

©

Ll 9o

% 3 Nivel

c| @ Introducéo
6 ©

O aluno combina as habilidades em sequéncias, realizando:

- Cambalhota a frente no colchdo, terminando a pés juntos.

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

- Cambalhota a retaguarda com repulsdo dos bracos na parte final e saida com as pernas
afastadas e em extensdo e com saida com os pés juntos, na dire¢do do ponto de partida.

- Passagem por pino partindo da posi¢do de deitado ventral no plinto, deslizando para apoio das
maos no colchdo (sem avango dos ombros) e elevando as pernas para passar por pino, seguido de
cambalhota a frente.

- Subida para pino apoiando as méaos no colch&o e os pés num plano vertical, recuando as méaos e
subindo gradualmente o apoio dos pés, aproximando-se da vertical (mantendo o olhar dirigido para
as maos), terminando em cambalhota a frente.

- Roda, com apoio alternado das méos na cabeca do plinto (transversal), passando as pernas o
mais alto possivel, com recepcao equilibrada do outro lado em apoio alternado dos pés.

- Posi¢des de flexibilidade variadas (afastamento lateral e frontal das pernas em pé e no chéo,
com méxima inclinacdo do tronco; mata-borréo; etc.).

| Matérias [ Nivel

| Objectivos de aprendizagem
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Nivel
Introducao

De aparelhos

O aluno:
- Coopera com 0s companheiros nas ajudas, paradas e corre¢des que favorecam a melhoria das
suas prestagdes, garantindo condigfes de seguranca, pessoal e dos companheiros, e colabora na
preparacgdo, arrumacéo e preservagdo do material.
- Realiza, apds corrida de balango e chamada a pés juntos no trampolim (reuther ou sueco) e
chegando ao solo em condi¢8es de equilibrio para adoptar a posi¢éo de sentido, 0s seguintes
saltos:

Salto de eixo no boque.

Salto entre-maos no boque ou plinto transversal.

Cambalhota a frente no plinto longitudinal com um colch&do em cima.
No_minitrampolim, com chamada com elevacdo rapida dos bragos e recepgdo equilibrada no

colchdo de queda, realiza os seguintes saltos:
Salto em extensao (vela).

Ginastica

Nivel
Introducéo

Acrobética

O aluno:

Compreende e desempenha corretamente as func¢des, quer como base quer como volante, na

sincronizagdo dos diversos elementos acrobaticos e coreograficos.

Conhece e efetua com corregdo técnica as pegas, os montes e desmontes do tipo simples ligados

aos elementos a executar.

Combina numa coreografia (com musica e sem exceder dois minutos), a par, utilizando diversas

dire¢cbes e sentidos, afundos, piruetas, rolamentos, passo-troca-passo, tesouras (saltos), posicdes
de equilibrio e outras destrezas gimnicas, com 0s seguintes elementos técnicos:

- O base em posicdo de deitado dorsal com os membros superiores em elevacado, segura o
volante pela parte anterior das sua pernas que, em prancha facial, apoia as maos na parte
anterior das pernas do base, mantendo o corpo em extensao.

- O base sentado, com pernas afastadas e estendidas, segura pelas ancas o volante que
executa um pino, com apoio das maos entre as coxas do base, mantendo o alinhamento
dos segmentos. O desmonte deve ser controlado e com os bragos em elevagéo superior.

O base com um joelho no chéo e outra perna flectida (planta do pé bem apoiada no solo e
com os apoios colocados em tridngulo), suporta o volante que, de costas, sobe para a sua
coxa e se equilibra num dos pés. Utilizam a pega simples (de apoio), mantendo-se com o
tronco direito e evitando afastamentos laterais dos bragos. Desmonte deve ser controlado e
com os bracos em elevacgao superior.

- Cambalhota a frente a dois (tank), iniciando o movimento com o volante a segurar 0s
tornozelos do base, colocando de seguida a cabeca entre os pés do base que, segurando-o
da mesma forma, executa a cambalhota, voltando a posicao inicial. Movimento continuo,
harmonioso e controlado.

- Com o base de joelhos sentado sobre os pés, o volante faz um monte lateral com o
primeiro apoio na face interna do terco superior da coxa do base (braco contrario a entrada,
estendido na vertical) e realiza um equilibrio de pé nos ombros do base, que o segura
pelas pernas, ao nivel do tergco superior dos gémeos.

Em situacdo de exercicio em trios, realizam os seguintes elementos técnicos com coordenagéo e

fluidez:

- Dois bases em posicdo de deitado dorsal em oposicdo e 0os membros superiores em
elevacdo, com um dos bases a segurar o volante nas omoplatas e o outro a segura-lo nos
gémeos, suportando assim o volante que se encontra em prancha dorsal, com o corpo em
extensao.

- Dois bases, frente a frente, em posicdo de afundo com um dos joelhos em contacto,
segurando o volante nos gémeos que realiza um equilibrio em pé nas coxas dos bases
junto aos seus joelhos.

- Dois bases, com pega de cotovelos, suportam o volante em prancha facial que mantém a
tonicidade necessaria para evitar oscilagdes dos seus segmentos corporais. Apds impulso
dos bases, o volante efetua um voo, mantendo a mesma posi¢do, para recepgdo
equilibrada nos bragos dos bases.

- Dois bases, frente a frente, de joelhos sentados sobre os pés, sustentam o volante em

pino sobre as suas coxas, segurando-o pela bacia e auxiliando - 0 a manter o alinhamento dos

seus segmentos. O desmonte deve ser controlado e com os bracos em elevacdo superior.

No Atletismo o aluno deve cooperar com os companheiros, admitindo as indicagbes que lhe dirigem e cumprindo as regras que
garantam as condi¢Bes de seguranca e a preparagdo, arrumacao e preservagdo do material.
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Corrida de Velocidade - Corrida de 40m: apoia ativamente a parte anterior do pé e termina sem
desaceleragéo nitida.
Corrida de Barreiras - Transp8e pequenos obstaculos, de forma fluida.
Corrida de Estafetas - Corrida de 4x50m: recebe o testemunho na zona de transmissdo, em
Nivel Introduc&o movimento e com contr.olo \{isugl; entrega-o com seguranga e sem acentuada desaceleracao.

Salto em Altura - Realiza técnica de tesoura.
Salto em Comprimento - Realiza impulsdo numa zona de chamada; eleva energicamente a coxa
da perna livre durante o voo; cai a pés juntos.
Lancamento do peso - Lanca o peso de lado; empurra o peso para a frente e para cima com a
extensdo total das pernas e brago de lancamento; mantém o cotovelo afastado do tronco.
No Badminton o aluno deve cooperar com os companheiros, nas diferentes situaces, escolhendo as ac¢des favoraveis ao éxito
pessoal e do companheiro, admitindo as indica¢es que lhe dirigem, aceitando as opgdes e falhas dos seus colegas, e tratando
com igual cordialidade e respeito os parceiros e os adversarios.
Deve conhecer o objectivo do jogo, a sua regulamentagdo béasica e a pontuagdo do jogo de singulares.

Atletismo

Mantém a atitude bésica defensiva, estando pronto a reagir rapidamente em qualquer diregcdo e
Nivel Introducédo | executa os seguintes batimentos lob ou clear, colocando o volante ao alcance do colega
Executa a pega da raquete de acordo com a trajetéria do volante.

Raquetas
Badminton

Q

Na Patinagem, em patins, o aluno deve cumprir as regras de seguranca propria e dos companheiros, realiza com coordenacgao
global e fluidez de movimentos, percursos, em que se combinem as habilidade solicitadas:

Nivel Objectivos de aprendizagem

O aluno:
Em patins, cumprindo as regras de seguranca propria e dos companheiros, realiza com coordenagéo

global e fluidez de movimentos:
- Arranca para a frente, para a esquerda e para a direita, apoiando o patim na dire¢do desejada
e impulsionando-se pela colocacdo do peso do corpo sobre esse apoio, coordenando a agédo
dos membros inferiores com a inclina¢&@o do tronco.
- Desliza para a sobre um apoio, flectindo a perna livre (com o patim a altura do joelho da perna
de apoio), mantendo a figura e o controlo do deslocamento em equilibrio (“Quatro”).
Nivel Introducéo - Desli_za parat,rés com os patins parale]os, apo6s impulso inicial Qe um colega ou na parede.
- Desliza de “cécoras”, mantendo os patins paralelos e os bragos a frente, elevando-se e
baixando-se sem perder o equilibrio.
- Desliza para a frente e também para trés, desenhando um encadeamento de circulos
(“oitos”) afastando e juntando respectivamente as pontas dos pés e os calcanhares.
- Curva com os pés paralelos, a esquerda e a direita com ligeira inclinacdo dos pés e do tronco
para o lado para onde vai virar, mantendo o equilibrio.
- Trava em “T” ap0s deslize para a frente, no menor espago de tempo, mantendo o equilibrio e

ficando em condic¢des de iniciar novo deslize.
- Meia volta, em deslocamento para a frente, invertendo a orientacdo corporal e continuando o deslize

Patinagem

Na Danca o aluno deve:
- Cooperar com 0s companheiros, incentivando e apoiando a sua participacdo em todas as situagdes, apresentando sugestfes

de aperfeicoamento, e considerando, por seu lado, as propostas que lhe s&o dirigidas.
- Aceitar limitagdes do parceiro, bem como as suas falhas, procurando o éxito do par em todas as situacdes.
- Respeitar o espaco partilhavel, mantendo distancia dos outros pares, de modo a evitar choques que perturbem o seu

desempenho.

35
Professora Estagiaria Ana Catarina Carola



Escola Béasica 2,3 Eugénio dos Santos
Educacéo Fisica 2012/2013 — 7°B

7° ano:

Danca a rumba guadrada, iniciando no 1° tempo do compasso e respeitando a estrutura ritmica:
Lento (1° e 2° tempos do compasso), Rapido (3° tempo do compasso), Rapido (4° tempo do
compasso), realizando os seguintes passos/figuras:

- Passo basico em “Posi¢cao Fechada” fazendo coincidir os passos em frente e atras ao ritmo Lento, e
os laterais (sem ultrapassar a largura dos ombros) e juncéo de apoios ao ritmo Répido.

- Passos progressivos em “Posigdo Fechada” em frente sem volta ou virando progressivamente até 74
volta para a esquerda ou para a direita, mantendo a posicéo relativa com o par, que simultaneamente
executa 0S passos progressivos atras.

- Volta e Contravolta em “Posigdo Aberta pega E-D” mantendo o elemento masculino a mesma frente
enquanto o elemento feminino executa uma volta a direita seguida de uma volta a esquerda.

Danca a Erva Cidreira com ritmo e expressividade executando 0s seguintes passos;

- Executa o “passo de passeio”, na primeira figura, com apoios sucessivos alternados, com pequena
amplitude e ligeiramente arrastado, apoiando bem o pé no chéo, e finalizando com o “Manel”’ voltado
para o seu par;

-Realiza o “passo de passeio”, na segunda figura, em trajetdria circular com palmas, avangando para
0 par e mantendo-se sempre voltado para o mesmo sentido;

- Executa o “passo de passeio”, na terceira figura, em trajetéria circular com o par entrelagado,
regressando a posicao inicial.

Nivel 8°ano:

Introduc&o Danca a Valsa Lenta (forma simplificada), com o alinhamento espacial para o elemento masculino de
frente para a “Linha de Danga”, iniciando no 1° tempo do compasso e mantendo a estrutura ritmica: -
1,2,3,4,5,6-, fazendo coincidir cada passo a um tempo do compasso:

- Realiza sequéncias de 6 passos em 6 tempos (dois “closed changes”), de forma a progredir no
espaco fisico no sentido inverso.

- Realiza sequéncias de 6 passos em 6 tempos (dois “closed changes”), alternando a frente e atras, e
repetindo enquanto necessario, mantendo-se no mesmo lugar de forma a evitar colisbes com outros
pares.

- Realiza sequéncias de 6 passos em 6 tempos (dois “closed changes”), virando progressivamente
durante os 6 passos até %4 de volta para a esquerda, quando se encontrar perto de um “canto” do
espaco fisico, para poder continuar a progredir no sentido inverso.

Danca o Foxtrot social (forma simplificada), com o alinhamento espacial para o elemento masculino
de frente para a “Parede mais proxima” e o esquerdo o seu primeiro apoio nos passos/figuras,
iniciando no 1° tempo do compasso, de acordo com a estrutura ritmica: Lento, Lento, R4pido, Rapido,
realizando:

- “Passos progressivos” repetindo uma sequéncia em cada dire¢do (a frente/atrds), de forma a
progredir no espaco fisico no sentido inverso.

- Passo de espera/time step enquanto necessario e de forma a evitar colisGes com outros pares.

- Passo de canto/rock turn, virando ¥ de volta & esquerda, quando se encontra perto de um canto,
assumindo o alinhamento espacial inicial para a parede seguinte, de forma a continuar a progredir no
espaco fisico no sentido inverso.

Danca

DOMINIO DA APTIDAO FiSICA

Encontra-se na Zona Saudavel de Aptidao Fisica (ZSAF — FithessGram) num dos testes de aptiddo aerdbia (vaivém).
Encontra-se na Zona Saudavel de Aptidao Fisica (ZSAF — FitnessGram) no teste de aptiddo muscular da categoria: Forga
Abdominal e Resisténcia (abdominais).

DOMINIO DAS ACTIVIDADES FiSICAS
9° Ano

Nos Jogos desportivos Colectivos o aluno deve:

Cooperar com os companheiros, quer nos exercicios, quer no jogo, escolhendo as agdes favoraveis ao éxito pessoal e do
grupo, admitindo as indicagGes que Ihe dirigem e aceitando as op¢des e falhas dos seus colegas.

Aceitar as decisbes da arbitragem, identificando os respectivos sinais e trata com igual cordialidade e respeito os
companheiros e os adversarios, evitando agées que ponham em risco a sua integridade fisica, mesmo que isso implique
desvantagem no jogo.

Conhecer o objectivo do jogo, a funcdo e o modo de execucdo das principais a¢des técnico-tacticas e as suas principais
regras:

Matérias | Nivel | Objectivos de aprendizagem
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Nivel
Elementar

Futebol

O aluno:
Conhece o objectivo do jogo, a funcéo e o0 modo de execugao das principais agfes técnico-tacticas
e as suas principais regras: a) inicio e recomeco do jogo, b) marcacao de golos, c) bola fora e
reposicao da bola em jogo, d) canto e pontapé de canto, e) principais faltas e incorre¢des, f)
marcacéao de livres e de grande penalidade, g) bola pela linha de fundo e reposi¢éo da bola em
jogo, adequando as suas agdes a esse conhecimento.
Em situacdo de jogo 5x5 ou 7x7:
- Recebe a bola, controlando-a e enquadra-se ofensivamente; simula e ou finta, se necessario,
para se libertar da marcacgéo, optando conforme a leitura da situacao:

- Remata, se tem a baliza ao seu alcance.

- Passa a um companheiro em desmarcagéo para a baliza, ou em apoio, combinando o

passe a sua propria desmarcagéo.

- Conduz a bola, de preferéncia em progressdo ou penetragéo para rematar ou passar.
- Desmarca-se utilizando fintas e mudancgas de diregdo, para oferecer linhas de passe na dire¢cao
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 desmarcacao
para a baliza.
- Logo que perde a posse da bola (defesa), marca o seu atacante, procurando dificultar a agéo
ofensiva.
- Como guarda-redes, enquadra-se com a bola para impedir o golo. Ao recuperar a bola, passa a
um jogador desmarcado.
- Realiza com oportunidade a corregao global, no jogo e em exercicios critério, as a¢des: a)
recepc¢do de bola, b) remate, c) remate de cabeca, d) conducéo de bola, €) drible, f) finta, g)
passe, g) desmarcacdo e i) marcacao.

Jogos Desportivos Colectivos

Nivel
Elementar

Voleibol

O aluno:

Conhece o objectivo do jogo, a fungdo e o modo de execucdo das principais acdes técnico-
tacticas e as regras do jogo: a) dois toques, b) transporte, c) violacdes da rede e da linha divisoria,
d) formas de jogar a bola, €) nimero de toques consecutivos por equipa, f) bola fora, g) faltas no
servico, h) rotacdo ao servico e i) sistema de pontuagdo, adequando a sua acdo a esse
conhecimento.

Em situacdo de j0go 4 x 4 num campo reduzido

- Serve por baixo ou por cima (tipo ténis), colocando a bola numa zona de dificil recep¢éo ou
em profundidade.

- Recebe o servico em manchete ou com as duas méos por cima (de acordo com a trajetoria
da bola), posicionando-se correta e oportunamente para direcionar a bola para cima e para a
frente por forma a dar continuidade as a¢6es da sua equipa.

- Na sequéncia da recepcao do servigco, posiciona-se correta e oportunamente para passar a bola
a um companheiro em condi¢cdes de este dar continuidade as a¢des ofensivas (segundo toque),
ou receber/ enviar a bola, em passe colocado ou remate (em apoio), para 0 campo contrario
(se tem condi¢cBes vantajosas).

- Na defesa, e se € o jogador mais 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 acbes da sua equipa.

Em situacado de exercicio no campo de Voleibol,

- Remata ao passe do companheiro, executando corretamente a estrutura ritmica da chamada e
impulsionando-se para bater a bola no ponto mais alto do salto.

- Desloca-se e posiciona-se corretamente para defesa baixa do remate (em manchete).

Realiza com corre¢do e oportunidade, no jogo e em exercicios critério, as técnicas de a) passe
alto de frente, b) manchete, c) servico por baixo, d) servico por cima e e€) remate em apoio, e, em
situacdo de exercicio, o f) passe alto de costas e g) remate com salto.

Matérias | Nivel

| Objectivos de aprendizagem
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Nivel
Elementar

Jogos Desportivos Colectivos
Basquetebol

O aluno:

- Conhece o objectivo do jogo, a fungdo e o modo de execugdo das principais agdes técnico-
tacticas e as regras: a) formas de jogar a bola, b) inicio e recomec¢o do jogo, c) bola fora, d)
passos, €) dribles, f) bola presa, g) faltas pessoais e h) trés segundos, adequando as suas acgdes a
esse conhecimento.

Em situacdo de jogo 5 x 5, coopera com os companheiros para alcancar o objectivo do jogo o
mais rapido possivel:
- Logo que a sua equipa recupera a posse da bola, em situacéo de transi¢cdo defesa-ataque:
- 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.
- Quando estd em posicdo de linha de segundo passe e o colega da primeira linha
cortou para o cesto (ou na sua dire¢éo), oferece linha de primeiro passe ao portador da bola.
- Durante a progressao para o cesto, seleciona a a¢do mais ofensiva:
- Passa a um companheiro que lhe garante linha de passe ofensiva ou,
- Progride em drible, preferencialmente pelo corredor central (utilizando, se
necessario, fintas e mudancas de direcdo e ou de mao, para se libertar do seu
adversario direto), para finalizar ou abrir linha de passe.
- Ao entrar em posse da bola, enquadra-se em atitude ofensiva bésica, optando pela acdo mais
ofensiva:

- Lanca, se tem ou consegue situacdo de langcamento, utilizando o langamento na
passada ou de curta distancia de acordo com a acéo do defesa.

- Liberta-se do defensor (utilizando se necessario fintas e drible), para finalizar ou, na
impossibilidade de o fazer, passar a bola com seguranga a um companheiro.

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

Se nao tem bola, no ataque:

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

- Aclara, em corte para o cesto:

- se o companheiro dribla na sua direcdo, deixando espaco livre para a
progressao do jogador com bola,
- se na tentativa de recep¢do ndo consegue abrir linha de passe.

- Participa no ressalto ofensivo procurando recuperar a bola sempre que ha
lancamento.

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:
- Dificulta o drible, o passe e o langamento, colocando-se entre o jogador e o cesto na defesa
do jogador com bola.

- Dificulta a abertura de linhas de passe, colocando-se entre o jogador e a bola, na defesa do
jogador sem bola.

- Participa no ressalto defensivo, reagindo ao langamento, colocando-se entre o seu adversario
direto e o cesto.

- Realiza com corre¢do e oportunidade, no jogo e em exercicios critério, as ac¢des referidas no
programa Introducéo e ainda: a) fintas de arranque em drible, b) recep¢cdo-enquadramento, c)
langamento em salto, d) drible de progressédo com mudancgas de dire¢éo pela frente, e) drible de
protecao, f) passe com uma mao, g) passe e corte, h) ressalto, i) posicdo defensiva béasica e j)
enquadramento defensivo e em exercicios critério, I) mudancas de dire¢do entre pernas e por tras
das costas, m) lancamento com interposicdo de uma perna e n) arranque em drible (direto ou
cruzado).

Matérias Nivel
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Nivel
Elementar

Jogos Desportivos Colectivos
Andebol

O aluno:

Conhece o objectivo do jogo, a funcéo e o0 modo de execugao das principais agfes técnico-tacticas
e as regras do jogo, adequando a sua atuacdo a esse conhecimento quer como jogador quer
como arbitro.

Em situacado de jogo 5x5 ou 7x7:

- ApoOs recuperacao da bola pela sua equipa, inicia de imediato o contra-ataque:

- Desmarca-se rapidamente, oferecendo linhas de passe ofensivas, utilizando, consoante
a oposicao, fintas e mudancgas de dire¢cdo, e garantindo a ocupacéo equilibrada do
espaco de jogo.

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

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

- Quando a sua equipa ndo consegue vantagem numérica e ou posicional (por contra ataque) que
lhe permita a finalizagdo rapida, continua as agdes ofensivas, garantindo a posse de bola
(colaborando na circulagéo da bola):

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

- Ultrapassa o seu adversario direto (1x1), utilizando fintas e mudancgas de diregédo, pela
esquerda e pela direita (exploragéo horizontal):

-emdrible ou aproveitando a regra dos apoios, para finalizar;

- apos passe, para se desmarcar;

- “fixando” a agdo do seu adversario direto, de modo a potenciar o espacgo para
as agOes ofensivas da sua equipa.

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

- Logo que a sua equipa perde a posse da bola, assume de imediato atitude defensiva recuando
rapido para o seu meio-campo (defesa individual), procurando recuperar a posse da bola:

- Faz marcacdo individual ao seu adversario, na proximidade e a distancia, utilizando,
consoante a situacéo, deslocamentos defensivos frontais, laterais e de recuo.

- Desloca-se, acompanhando a circula¢@o da bola, mantendo a visdo simultanea da bola e
do movimento do jogador da sua responsabilidade (“marcacédo de vigilancia”).

- Quando em marcagéo individual na proximidade, faz “marcac¢éo de controlo” ao jogador
com bola, procurando desarma-lo e impedir a finalizagdo.

- Como guarda-redes:

- Enquadra-se constantemente com a bola, sem perder a no¢ao da sua posicgao relativa a
baliza, procurando impedir o golo.

- Se recupera a bola, inicia de imediato o contra-ataque, com um passe rapido para o
jogador com linha de passe mais ofensiva (contra-ataque direto), ou na
impossibilidade de o fazer, coloca a bola rapidamente num companheiro desmarcado
(contra-ataque apoiado).

- Colabora com os colegas na defesa, avisando-os dos movimentos da bola e dos
adversarios.

Realiza com oportunidade e correcédo global, no jogo e em exercicios critério, as ag6es referidas
no programa introducdo e ainda: a) remates em suspensao, b) remates em apoio, c) fintas, d)
mudancas de dire¢do, e) deslocamentos ofensivos, f) posicdo base defensiva, g) colocagéo
defensiva, h) deslocamentos defensivos, i) desarme, j) “marcagao de controlo” e I) “marcagéo de
vigilancia”.

Na Ginastica o aluno deve:

Cooperar com 0s companheiros nas ajudas e corre¢cdes que favoregcam a melhoria das suas prestacfes, garantindo condi¢Ges
de seguranca pessoal e dos companheiros, e colabora na preparacdo, arrumacéo e preservacdo do material.
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Nivel
Elementar

de Solo

Elabora, realiza e aprecia uma sequéncia de habilidades no solo (em colchdes), que combine,
com fluidez, destrezas gimnicas,

- Cambalhota a frente, terminando em equilibrio com as pernas estendidas, afastadas ou
unidas, com apoio das méaos no solo, respectivamente entre e por fora das coxas, e junto da
bacia, mantendo a mesma dire¢&o do ponto de partida.

- Cambalhota a frente saltada, apos alguns passos de corrida e chamada a pés juntos,
terminando em equilibrio e com os bragos em elevagéao anterior.

- Cambalhota a retaguarda, com repulsao dos bragos na fase final, terminando em equilibrio,
com as pernas unidas e estendidas, na dire¢do do ponto de partida.

- Pino de bracos, com alinhamento e extensdo dos segmentos do corpo (definindo a posic¢ao),
terminando em cambalhota a frente com bragos em elevagéo anterior e em equilibrio.

- Roda, com marcada extensé@o dos segmentos corporais e saida em equilibrio, com bragos em
elevacdo lateral obliqua superior, na direcdo do ponto de partida.

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

- Posigdes de flexibilidade a sua escolha, com acentuada amplitude (ponte, espargata frontal
e lateral, r, etc.).

- Saltos, voltas e afundos em varias dire¢oes, utilizados como elementos de ligagao,
contribuindo para a fluidez e harmonia da sequéncia.

Em situacéo de exercicio, faz:

- Rodada, com chamada e ritmo dos apoios corretos, impulsdo corretos e fecho rapido dos
membros inferiores em relagéo ao tronco (a0 mesmo tempo que eleva o tronco, a cabeca e 0s
bracos), para recepcéo a pés juntos sem desequilibrios laterais, com bracos em elevacao
superior.

- Cambalhota a retaguarda com passagem por pino, com repulsdo enérgica dos membros
superiores e abertura simultinea dos membros inferiores em relagédo ao tronco, aproximando-se

do alinhamento dos segmentos e terminando a uma OU duas pernas.

Ginastica

Nivel
Elementar

Acrobéatica

A par, combinam numa coreografia musicada (sem exceder dois minutos), utilizando diversas
direcdes e sentidos, afundos, piruetas, rolamentos, passo-troca-passo, tesouras (saltos),
posicBes de equilibrio e outras destrezas gimnicas, com 0s seguintes elementos técnicos,
marcando o inicio e o fim de cada elemento:

- Com o base em posicdo de deitado dorsal com as pernas em extensdo e perpendiculares
ao solo, o volante executa prancha facial (com pega frontal), apoiado pela bacia nos pés do
base. Mantém a posicéo, enquanto o base conserva as pernas perpendiculares ao solo.

- O base de pé com joelhos flectidos (ligeiro desequilibrio a retaguarda), suporta o volante
que se equilibra de pé sobre as suas coxas com 0s segmentos do corpo alinhados. O volante
equilibra-se de frente ou de costas para o base, que o segura pela pega de pulsos ou pelas
coxas. Desmonte simples com bragos em elevacéo superior.

-Com o base em pé, o volante realiza a partir do monte lateral simples, equilibrio de pé nos
seus ombros (“coluna”), mantendo o alinhamento do par. O base coloca-se com um pé
ligeiramente & frente do outro e a largura dos ombros, segurando o volante pela porcéo superior
dos gémeos. O desmonte é realizado em salto, apds pega das méaos, para a frente do base.

Em situacao de exercicio em trios, realizam os seguintes elementos técnicos com coordenagéo
e fluidez:

Base em pé, suporta um volante que se equilibra de pé sobre as suas coxas (de costas
para ele). Este base é auxiliado por um base intermédio que em posicao de deitado dorsal,
com 0s membros superiores em elevacéo, apoia o base colocando os pés na sua bacia.

- O base em pé, suporta um volante que se equilibra de pé sobre as suas coxas (de costas
para ele). Por sua vez o volante apoia o outro base, que executa o pino a sua frente,
segurando-o pelos tornozelos, ajudando-o a manter a sua posicéo.

Nivel
Elementar

de Aparelhos

No plinto, apés corrida de balango, chamada a pés juntos no trampolim (reuther ou sueco) e
chegando ao solo em condi¢des de equilibrio para adoptar a posi¢édo de sentido, realiza os
seguintes saltos:

- Salto de eixo (plinto transversal), Salto de eixo (no plinto longitudinal), Salto entre-maos

(plinto transversal),

No _minitrampolim, com chamada com elevacao rapida dos bracos e recepgdo equilibrada no
colchdo de queda, realiza os seguintes saltos:

- Salto em extensédo (vela); Salto engrupado; Pirueta vertical; Carpa de pernas afastadas;

¥1 de Mortal a frente engrupado; ¥ de Mortal a retaguarda,

No Atletismo o aluno deve cooperar com os companheiros, admitindo as indica¢des que lhe dirigem e cumprindo as regras
que garantam as condicdes de seguranca e a preparacao, arrumacéo e preservacdo do material.

‘ Nivel ‘ Objectivos de aprendizagem
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O aluno:

Corrida de velocidade - Efetua uma corrida de velocidade (40 m a 60 m), com partida de tacos.
Acelera até a velocidade maxima, realizando apoios ativos sobre a parte anterior do pé (extensao
completa da perna de impulsdo) e termina sem desaceleracdo nitida, com inclinagcdo do tronco a
frente nas duas Ultimas passadas.

Corrida de estafetas - Efetua uma corrida de estafetas de 4 x 60 m, recebendo o testemunho em
movimento, na zona de transmissdo e entregando-o, apds sinal sonoro, com seguranca € sem
acentuada desaceleracgéo.

Corrida de Barreiras - Efetua uma corrida de barreiras com partida de tacos. “Ataca” a barreira,
apoiando o terco anterior do pé longe desta, facilitando a elevacéo do joelho e a extensdo da perna
de ataque. Passa as barreiras com trajetoria rasante, mantendo o equilibrio nas recepgdes ao solo e
sem desaceleragéo nitida.

Salto_ em comprimento - Salta em comprimento com a técnica de voo na passada, com corrida de
i} balancgo de oito a doze passadas e impulsédo na tdbua de chamada. Aumenta a cadéncia nas ultimas
Nivel passadas para realizar uma impulséo eficaz, mantendo o tronco direito. “Puxa” a perna de impulséo
Elementar para junto da perna livre na fase descendente do voo, tocando o solo o mais longe possivel, com
flexdo do tronco a frente.

Salto em altura - Salta em altura com técnica de Fosbury Flop, com cinco a oito passadas de
balango, sendo as Ultimas trés/quatro em curva. Apoia ativamente o pé de chamada no sentido da
corrida, com elevacao enérgica da coxa da perna livre, conduzindo o joelho para dentro (provocando
a rotacdo da bacia). Transpbe a fasquia com o corpo ligeiramente “arqueado”. Flexdo das coxas e
extensdo das pernas na fase descendente do voo, caindo de costas no colchdo com os bragos
afastados lateralmente.

Lancamento do peso - Lan¢a o peso de 3 kg/4 kg, de costas (duplo apoio) e sem balango, num
circulo de langamentos. Roda e avancga a bacia do lado do peso com extensdo total (das pernas e do
braco do lancamento), para empurrar o engenho para a frente e para cima, mantendo o cotovelo
afastado em relag&o ao tronco.

Triplo salto - Executa o triplo salto com corrida de balango de seis a dez passadas e impulsdo na
tabua de chamada. Realiza corretamente o encadeamento dos apoios - 1.° salto em pé coxinho, 2.°
salto para o outro pé e o ultimo com a técnica de passada, com queda a dois pés na caixa de saltos.

Atletismo

Matérias | Nivel | Objectivos de aprendizagem

O aluno:
Conhece o objectivo do jogo, a funcdo e o modo de execugdo das principais acdes técnico-tacticas,
adequando as suas ac¢des a esse conhecimento.
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 chdo), utilizando diferentes tipos de
batimentos:
- 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 apos o

0|l c batimento.
S g ; - Em clear, batendo o volante num movimento continuo, por cima da cabeca e a frente do corpo, com
S |E Nivel rotagéo do tronco.
g S Elementar - Em lob, batendo o volante num movimento continuo, avancando a perna do lado da raquete (em
X |m afundo), utilizando em conformidade os diferentes tipos de pegas de raquete (de esquerda ou de
direita).
- Em amorti (a direita e a esquerda), controlando a forca do batimento de forma a colocar o volante
junto a rede.

- Em drive (a direita e a esquerda), executando o batimento a frente do corpo, com a "cabeca" da
raquete paralela & rede e imprimindo ao volante uma trajetdria 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 rota¢éo do tronco, apos
"armar" o bracgo atrds, num movimento continuo e amplo, imprimindo-lhe uma trajetéria descendente
e rapida.

Na Patinagem, em patins, o aluno deve cumprir as regras de seguranca prépria e dos companheiros, realiza com
coordenacéo global e fluidez de movimentos, percursos, em que se combinem as habilidade solicitadas:
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Nivel
Elementar

Patinagem

O aluno:

Realiza um percurso em patins e uma composicdo em pares e em trios, com musica, combinando
com coordenacao global e fluidez, habilidades selecionadas entre as seguintes:

- Patina para a frente (ap6s arranque frontal ou lateral) em apoio/impulso alternado de um e outro
patim.

- Desliza para a frente e para trds sobre um e outro patim, (“Quatro”).

- Desliza para a frente sobre um patim, flectindo a perna portadora, com a perna livre em
extensao, podendo apoiar as rodas posteriores do patim no solo.

- Desliza para tras cruzando uma das pernas a retaguarda, realizando o apoio da perna que
cruza atras e por dentro do outro apoio.

- Desliza para a frente e também para tras, desenhando um encadeamento de circulos (“oitos”).
- Curva com cruzamento de pernas,

- Curva com os pés paralelos,.

- Trava em “T” ap0s deslize para a frente

- Trava em deslize para tras, apoiando o travdo no solo e ficando em condi¢Ges de iniciar novo
deslize.

- Desliza sobre os dois patins (a esquerda e também a direita) com os calcanhares virados um para
0 outro e pontas dos pés para fora (“aguia”).

- Inverte o sentido do deslize, a partir da posicdo de “aguia” rodando o pé do sentido do
deslizamento, sem por os travdes no chao.

- Meia volta ou volta, em deslocamento para a frente ou para tras, invertendo a orientacéo corporal
e continuando o deslize.

- Saltos a um e dois pés, apos deslizar para a frente, sobre obstaculos ou marcas tracadas no
solo, com impulsdo simultdnea de um ou dos dois pés e recepc¢do ao solo com os membros
inferiores semi-flectidos, em equilibrio e seguranca.

- Respeitar o espago
desempenho.

Na Danca o aluno deve:

- Cooperar com os companheiros, incentivando e apoiando a sua participacdo em todas as situacdes, apresentando
sugestfes de aperfeicoamento, e considerando, por seu lado, as propostas que lhe séo dirigidas.

- Aceitar limitagdes do parceiro, bem como as suas falhas, procurando o éxito do par em todas as situagdes.

partilhdvel, mantendo distancia dos outros pares, de modo a evitar choques que perturbem o seu

Nivel
Elementar

Danca

Danca o cha-ch&-cha: em Posi¢cdes Abertas e em “Posi¢do fechada sem contacto”, iniciando no 1°
tempo do compasso e respeitando a estrutura ritmica: 1,2,3,4&1, fazendo coincidir respectivamente o
1 ao 1° tempo do compasso, 0 2 ao 2° tempo, 0 3 ao 3° e 0 4 & a meio tempo cada do 4° tempo do
compasso, mantendo o nivel de execucéo e ajustando a posicgao relativa com o par, na realizagao dos
seguintes passos/figuras:

- Time step em “Posigdo Fechada sem contacto”, sem oscilagdes verticais.

- Passo basico em “Posigdo Fechada sem contacto”, virando aproximadamente 'z volta a esquerda no
decorrer da figura.

- Volta por baixo do brago para a esquerda, em “Posigdo Aberta, pega E-D”, executando o elemento
masculino meio passo basico “sobrevirado” para a sua direita e o elemento feminino uma volta
completa a esquerda.

- Volta por baixo do brago para a direita em “Posicdo Aberta, pega E-D”, executando o elemento
masculino meio passo basico “sobrevirado” para a sua esquerda e o elemento feminino uma volta
completa a direita.

- Promenades/New Yorker partindo de “Posicdo de Contra Promenade Aberta” e virando
progressivamente de forma a assumir a “Posigdo Aberta lado a lado pega E-D”, a “Posi¢do Aberta
frente a frente pega a duas maos”, a “Posi¢cdo de Promenade Aberta”, a “Posi¢cdo Aberta lado a lado
pega D-E”, e finalizando na “Posi¢do Aberta frente a frente pega D-E”.

- Volta a esquerda/Spot turn to left partindo de “Posicdo de Promenade Aberta” e condugéo para volta
(largando a pega D-E), finalizando-a reassumindo a posi¢éo frontal com o par.

No Tacdo e Bico:

- No “passo tacao e bico” cruza a frente com batimento do calcanhar e meia ponta.

- Executa o “passo de galope lateral” em “meio pivot”, facilitando a passagem do par, sendo rapido nas
meias voltas com agéo dos bragos “baixo-cima” e seguindo o sentido do movimento com a cabega.

- No “passo gingao lateral” oscila lateralmente o tronco baixo-cima.

DOMINIO DA APTIDAO FiSICA
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Encontra-se na Zona Saudavel de Aptidao Fisica (ZSAF — FithessGram) num dos testes de aptiddo aerobia (vaivém)
Encontra-se na Zona Saudavel de Aptidao Fisica (ZSAF — FitnessGram) em dois testes de aptiddo muscular, um da
categoria Forca Abdominal e Resisténcia (abdominais) e outro das restantes categorias (For¢ca Superior, Forca e
Flexibilidade do Tronco e Flexibilidade).

DOMINIO DOS CONHECIMENTOS

Relaciona Aptidao Fisica e Salde e identifica os factores associados a um estilo de vida saudavel, nomeadamente o
desenvolvimento das capacidades motoras, a composi¢éo corporal, a alimentacéo, o repouso, a higiene, afectividade e a
qualidade do meio ambiente.

Interpreta a dimenséo sociocultural dos desportos e da atividade fisica na atualidade e ao longo dos tempos, identificando
fendmenos associados a limitacdes e possibilidades de pratica dos desportos e das atividades fisicas, tais como: o
sedentarismo e a evolugdo tecnolégica, a poluicdo, o urbanismo e a industrializagao, relacionando-os com a evolugao das
sociedades.

O aluno realiza trabalho de grupo e/ou prova escrita individual sobre o contetido dos trabalhos de grupo.
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Projecto Curricular
de
Educagado Fisica
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Introducao

Este documento foi elaborado em consonéncia com os Programas Nacionais
de Educacéo Fisica, o Projecto Educativo de Escola e tendo em conta a realidade da
Escola Bésica 2,3 Eugénio dos Santos. Constitui-se como referéncia fundamental para
a orientagdo e organizacdo do trabalho do conjunto de todos os professores da
disciplina e de cada um em particular, ajustado a especificidade de cada turma.

De acordo com o Projecto Educativo do Agrupamento de Escolas Eugénio dos
Santos (2005-2008) os Projectos Curriculares de Disciplina, devem fazem fazer
uma gestao efectiva dos programas, adequada a realidade do Agrupamento, com uma
visdo integradora dos varios ciclos.

O Projecto Educativo refere ainda que a escola, em geral, é hoje um local
privilegiado de sociabilizagdo. Devera desta forma, promover um bom relacionamento
interpessoal, articulando situa¢des do dia-a-dia, com conteudos programaticos que se
relacionem com o respeito pelos direitos humanos e ainda desenvolver actividades
gue valorizem habitos de vida saudaveis, contribuindo para a prevencgéo de situacdes
de risco, construindo projectos simples, mas eficazes, que promovam relacdes de
cooperagao e confianca.

Para que possamos desenvolver um trabalho devidamente enquadrado na
realidade da Escola e Meio em que esta se integra manifesta-se fundamental o
conhecimento da sua realidade. Assim, tal como refere Zabalza, M. é necessério
conhecermos “(...) o contexto de condi¢cdes em que se vai desenvolver a programacao
a realizar.”. SO0 na posse dessa informacao poderemos efectuar uma analise e
organizacao que nos permita reunir condicdes para o estabelecimento do programa de
accao.

Irdo constar neste Projecto Curricular, decisbes sobre a composicdo do
curriculo dos alunos, no quadro das orientacdes programéticas em vigor, integrando
as opcdes sobre as actividades de enriquecimento curricular, tendo em consideracao
as caracteristicas gerais da populagéo e 0s recursos existentes.

No processo de desenvolvimento curricular desta escola foram
seleccionados objectivos de acordo com as caracteristicas da populacdo escolar,
mantendo a referéncia fundamental das competéncias definidas para cada ciclo de

escolaridade.
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Na base deste Projecto Curricular teve-se em conta as estratégias conducentes
ao sucesso escolar referidas no Projecto Educativo do Agrupamento de Escolas
Eugénio dos Santos, sendo de destacar:

» Fomentar a utilizagdo, de modo gradualmente autdbnomo, dos recursos existentes
nos estabelecimentos (ginasios e espacos exteriores para a pratica desportiva).

* Promover trocas de experiéncias entre turmas, anos e ciclos;

 Compreender os diversos patamares de planificacdo e fazer respeitar as
consequentes tomadas de decisao;

* Fomentar a participacdo em actividades desportivas;

* Promover a diversidade no ambito do enriquecimento curricular, nomeadamente das

diferentes areas dos saberes culturais e cientifico.

. “A escola de qualidade, que todos desejamos, tem de comecgar por conseguir que a comunidade
educativa
manifeste maior participagao e colegialidade, condigbes para um trabalho mais humanizado e eficaz.”

Projecto Educativo do Agrupamento de Escolas Eugénio dos Santos
(2005-2008)
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Caracterizacdo do departamento de Expressoes

O subdepartamento de Educacdo Fisica integra conjuntamente com os Docentes de
Educacdo Visual e Tecnoldgica, Educacao Visual, Educacdo Musical do 2° e 3° ciclo,

Educacdo Fisica do 2° e 3° ciclo, Educacdo Tecnoldgica e Educagao
Departamento curricular de Expressoes.

Formacao do Grupo de disciplina de Educacéo Fisica

Caracterizacao do Grupo

Especial o

O subdepartamento de Educacdo Fisica € composto por 7 Professores

pertencentes ao Quadro de Nomeacéao definitiva.

Nome do Professor Categoria Profissional
Teresa Silva Quadro Nomeagao Definitiva
Inés Morais Quadro Nomeagcéao Definitiva
Luis Romeu Quadro Nomeagcéao Definitiva

Manuela Jardim Quadro Nomeagao Definitiva
Simone Santo Quadro Nomeagao Definitiva
Cristina Antunes Quadro Nomeagéao Definitiva
Acécio Santos Quadro Nomeagéao Definitiva

Quadro - 1 Caracterizacao dos elementos do Grupo de Educacéo Fisica

Para além dos professores referidos anteriormente, funcionara no grupo um

nacleo de estagio pedagdgico da licenciatura em Ciéncias do Desporto ramo de

Educacdo Fisica e Desporto Escolar da Faculdade de Motricidade Humana (FMH).

Esse nlcleo é composto, normalmente por trés professores estagiarios.

Funcoes dos elementos do grupo

Subcoordenadora de Subdepartamento de Educacao Fisica - 2° ciclo

Teresa Silva

Subcoordenadora de Subdepartamento de Educacao Fisica — 3° ciclo

Manuela Jardim

Director de Instala¢cbes

Luis Romeu

Professora Estagiaria Ana Catarina Carola
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Coordenador do Desporto Escolar Teresa Silva

Orientadora de estagio do nucleo da FMH Manuela Jardim

Quadro - 2 Principais funcfes dos elementos do Grupo de Educacao Fisica

Breve caracterizacdo dos recursos da Educacéao Fisica

1. Instala¢oes de Apoio

1. 1. Gabinete do Subdepartamento de Educacao Fisica

O Gabinete de Educacdo Fisica é um local acolhedor, onde os Professores se
encontram nos intervalos e onde se realizam as reunifes Subdepartamento e do
Nucleo de Estagio.

Nesta sala existe um computador, cacifos para todos os Professores, um
frigorifico, 1 armario, 1 maquina de café, 1 white board e vérias prateleiras destinadas
a arrumacdo de manuais escolares e de documentos da disciplina. Nas paredes
existem ainda placards onde séo afixadas todas as informag¢fes, como por exemplo, a
rotacdo dos espacgos por todos os Professores do grupo, reunides e Accdes de
Formacgéao/Actividades.

1. 2. Gabinete dos Auxiliares da Accao Educativa

Situa-se no atrio de entrada do edificio do Ginasio, é destinado as funcionarias
gue prestam apoio a disciplina de Educagéo Fisica, e é onde guardam as suas coisas
(tem cacifos, um pegqueno fogdo, uma mesa e duas cadeiras).

1. 3. Arrecadacao do Material de Educacao Fisica

Situa-se no atrio da entrada do Sector C, em frente ao Gabinete dos Auxiliares
da Accdo Educativa, e contém grande parte do material necessario para as aulas de
Educacao Fisica (ver Anexo).

1. 4. Balnearios

As entradas dos dois balnearios, um masculino e outro feminino, encontram-se
no corredor que d& acesso ao Bar dos Alunos e ao refeitério da Escola e tém, cada
um, capacidade para suportar 4 turmas. A area dos balnearios estd subdividida,
existindo um espaco destinado aos alunos de cada professor.

Tanto o balneério feminino como o balneario masculino € exclusivo aos alunos
que irdo ter aula de Educacdo Fisica ou de Desporto Escolar. Depois de se
equiparem, os balneérios sédo encerrados pelas funcionérias e s6 volta a ser aberto no

final da aula, para os alunos se desequiparem.
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2. Espacos de Aula

2. 1. Sala de Ténis de Mesa

Esta € a Unica sala existente no 2° piso do Sector C, e destina-se a pratica de
Ténis de Mesa contendo para o efeito 3 mesas. E também nesta sala que se
leccionam as aulas tedricas, existindo para tal 1 quadro, varias cadeiras e bancos.

2. 2. Ginasio A
Este ginasio situa-se ao lado do Gabinete de Educacéo Fisica e dispde de um

piso anti-derrapante.

2. 3. Ginasio B
Como € um ginasio de reduzidas dimensbes, € utilizado apenas pelos

professores que leccionam os alunos do 2° Ciclo, ou pelos restantes professores caso
assim o entendam.

2.4. Ginasio C
Este ginasio tem as dimensbes de um campo de Voleibol “reduzido” e é

utilizado como complemento do Pétio Superior (PS).

2.5. Patio Principal
O Pétio Principal € um espaco polidesportivo ao ar livre de grandes dimensdes

(2 campos de Andebol, 4 de basquetebol e um de voleibol). Apresenta piso de alcatrdo
e possui 4 balizas, 8 tabelas de Basquetebol, 1 rede e dois postes de voleibol, 1 caixa

de areia e 1 pista de atletismo com 3 corredores.

2.6. Patio Superior

O Patio Superior € um espaco polidesportivo de alcatrdo, com dimensdes

semelhantes a um campo de Futsal, que possui 2 balizas e 4 tabelas de Basquetebol.

3. Rotacao dos Espacos de Aula

A rotacdo dos Espacos de Aula é elaborada para que todas as turmas passem,
durante a semana, pelos trés principais espacos existentes (Ginasio A, Patio Principal
e Patio Superior/Ginasio C). A Sala de Ténis de Mesa ndo consta da rotacdo dos
espacos de aula, sendo a sua utilizacéo feita de acordo com os restantes Professores

que dao aula simultaneamente.

3.1. Possibilidades de utilizacdo de cada um dos espacos de aula

No quadro seguinte sdo apresentadas as possibilidades de utilizacdo de cada

um dos espacos de aula, tendo em conta as suas caracteristicas.
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Ginasio A || Ginasio B Ginasio C Patio Superior P:ri;[:zal

Andebol X X X

Futebol X X

Basquetebol X X X X

Voleibol X X X X
Ginéstica X X X

Atletismo X X X X
Badminton X X X

Patinagem X X X X X
Luta X X X

Danca/ Aerdbica X X X X X

Quadro - 3 Possibilidades de utilizagdo de cada um dos espagos de aula.
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4. Desporto Escolar e Actividades de Complemento Curricular

A Escola oferece aos alunos um vasto leque de modalidades. Tem-se
procurado dar continuidade aos nucleos de Desporto Escolar bem como as
Actividades de Complemento Curricular.

E organizado um torneio interno que atinge grandes proporcées na Escola — a
Taca Eugénio. Esta competicao é realizada na modalidade de Futsal, tendo os alunos
participantes do 3° ciclo a responsabilidade de arbitrar os jogos. A final coincide com o
término do ano lectivo.

Na modalidade de Voleibol, h4 um torneio de 4x4, no final do 1° periodo, para
todos os alunos do 3° Ciclo.

Para os alunos do 2° Ciclo é desenvolvida uma actividade denominada
“Eugeniadas”. Com esta actividade desejamos, que ao longo dos 3 periodos lectivos,
seja assegurada uma actividade sistematica. Trata-se de um torneio, realizado em trés
momentos (dois dias em cada periodo) e inclui quatro matérias (Jogo do Mata/Bola ao
fundo, Ginastica e Futebol). Com a promocao desta actividade procuramos:

v Incluir os alunos do 2°ciclo na realidade desportiva da Escola, havendo
uma grande participagéo (pelo menos 80%) de todas as turmas;

v' Desenvolver os conhecimentos relativos ao jogo do mata (5° ano), Bola
ao fundo (6° ano), ginastica e futebol;

v" Promover a inclusao de géneros (Desenvolver a pratica da constituicao
de equipas mistas em situagdo competitiva na escola);

v Promover o Ecletismo;

v" Desenvolver o torneio em ambiente de “fair play” erradicando
comportamentos de indisciplina.

Organizamos ainda o Corta-mato de Escola. E uma prova bastante
competitiva, realizada com um objectivo definido: incutir valores de respeito pelos
adversarios e principios de ética desportiva. Tem também como finalidade seleccionar
os melhores alunos para irem as provas externas da referida competicéo.

E de salientar que o Nucleo de Ténis de Mesa (modalidade externa do

Desporto Escolar), tem uma forte tradicdo na Escola (existindo ha cerca de 20 anos).

ACTIVIDADES DE DESPORTO ESCOLAR
MODALIDADE
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ACROBATICA / MINI-TRAMPOLIM

BADMINTON
BASQUETEBOL
FUTSAL
PATINAGEM

TENIS DE MESA
VOLEIBOL
Quadro - 4 - Modalidades do Desporto Escolar.

Desenvolve-se ainda uma actividade com o intuito de promover a relacdo da
Escola com a comunidade.

Consideramos  fundamental que seja integrado nas actividades
extracurriculares o fortalecimento das relacdes entre diferentes geracdes de uma
mesma comunidade (alunos, professores, auxiliares da ac¢do educativa, pais /
encarregados de educacéo e idosos do grupo “Os Briosos” da Junta de Freguesia de
S&o Jodo de Brito e alunos das escolas do 1° Ciclo do Agrupamento).

Pensamos que, esta iniciativa permite a troca de experiéncias formativas
previstas no programa dos alunos envolvidos, nomeadamente no que diz respeito ao
desenvolvimento de competéncias gerais do ensino basico, tais como:

- Mobilizar saberes culturais para compreender a realidade e para abordar situagdes e
problemas do quotidiano.

- Usar correctamente a lingua portuguesa para comunicar de forma adequada e para
estruturar pensamento préprio.

- Pesquisar, seleccionar e organizar informacéo para a transformar em conhecimento
mobilizavel.

- Adoptar estratégias adequadas a resolucdo de problemas e a tomada de decisdes.

- Realizar actividades de forma autébnoma e responsavel.

- Cooperar com outros em tarefas e projectos comuns.

- Relacionar harmoniosamente o corpo com 0 espaco, huma perspectiva pessoal e
interpessoal promotora da saude e da qualidade de vida.

Com a contribuicBo para o desenvolvimento destas competéncias fica
fortificada a funcdo da escola enquanto instituicdo que deve exercer a sua ac¢ao sobre
o aluno, durante todo o seu percurso educativo. Consequentemente, fica optimizado o
processo de ensino-aprendizagem, ndo s6 através da criagdo de um clima propicio
junto de todos os agentes escolares (alunos, professores e auxiliares da accéo
educativa), mas também através do estreitar das relagcbes com o meio em que a

escola se insere e do qual os alunos fazem parte.
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De uma forma mais especifica sdo estabelecidos contactos com duas
entidades pertencentes a comunidade envolvente a escola. A relagdo com o grupo “Os
Briosos” da Junta de Freguesia tem-se estabelecido e fortificado através da realizacéo
de actividades da responsabilidade dos nucleos de estagio em exercicio na Escola. A
interaccdo dos alunos do 4° ano da escola do Agrupamento tem como objectivo a
promocao do primeiro contacto destes alunos com o0s recursos humanos e espaciais
da que sera provavelmente a sua futura escola.
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Regulamento interno da disciplina de Educacéo Fisica

“ Regulamento Interno de Educacgdo Fisica— o documento de referéncia para o
funcionamento da disciplina, sendo a sua elaboracdo da responsabilidade de

todos os elementos do grupo.”

1. A carga horéaria € de trés (3) meios blocos (2 + 1), havendo rotacdo semanal
organizada para que os alunos passem pelas diferentes instalacbes de Educacéo
Fisica.

2. As aulas comecam e terminam ao toque, a excepcdo dos blocos que sao
prosseguidos de aulas de outras disciplinas sem intervalo, em que os alunos deverdo

sair 5 minutos antes do toque.

3. Para cada ciclo existe um manual adoptado. Sempre que se justifique, serdo
entregues aos alunos da turma, documentos de estudo. A existéncia de um caderno

diario é facultativa, devendo o professor informar a turma.

4. Faltas:

- Sempre gque o aluno se apresenta na aula sem o respectivo equipamento, fica
impedido de a realizar. O professor deve registar essa informagdo nos seus
apontamentos e em caso de reincidéncia deve informar, pela caderneta, o
Encarregado de Educacéo.

- A falta de presenca é atribuida quando o aluno nao comparece a aula;

- Ao primeiro tempo da manha (8h15) é dada uma tolerancia de dez minutos (10’) apés
0 primeiro toque, ou seja, até ao segundo toque. Os balneéarios encerram apés os 10
minutos de toleréncia, ficando o aluno condicionado de realizar o primeiro tempo da

aula.

6. Existe um equipamento obrigatério constituido por calcdo azul e T-shirt branca (com
inscricdo Eugénio dos Santos), um par de sapatilhas de gindstica (para aulas no
interior) e um par de ténis (para as aulas no exterior).

» As sapatilhas de ginastica sdo de uso exclusivo nos ginasios (A, B e C);

> E necessario trazer sempre as sapatilhas de ginastica, para prevenir trocas de

espaco;
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» O equipamento € para uso exclusivo nas aulas de Educacéo Fisica;

A\

O fato de treino pode ser utilizado em tempo frio;
> E proibido o uso de aderecos como reldgios, fios, brincos/piercings, pulseiras e
anéis;

» Os cabelos compridos devem ser presos com um elastico;

Y

N&o é permitido levar pastilhas elasticas para a aula;
» Os valores/aderecos tém de ser guardados no “saco de valores”, sendo

proibida a sua utilizagdo na aula.

7. Os alunos devem aguardar na entrada do edificio até que lhes seja concedida a
autorizacdo de ocupacao do balneario (= 5 minutos antes do inicio da aula). Depois de

equipados, aguardam a chegada do professor no mesmo local.

8. As entradas e saidas das aulas de Educacao Fisica, sédo feitas na maxima ordem

sem gritos, empurrdes e/ou atropelos.

9. E interdita a entrada dos alunos na sala de professores de Educacéo Fisica, com

excepcgdo dos delegados de material.

10. Nao é permitido aos alunos permanecerem no atrio da entrada, no corredor e na
escada de acesso ao ginasio.

» S6 o(a) aluno(a) delegado(a) de material da turma, pode entrar no edificio
para perguntar ao respectivo professor, qual o local da aula, o tipo de
calcado a utilizar consoante o espaco e levar a requisicdo de material quando
necessario. Os encarregados de material irdo buscé-lo a arrecadacao,

conferindo-o com a funcionaria.

11. Nos balnearios ha um espaco previamente definido para cada professor. Os

alunos utilizam o mesmo espacgo durante todo o ano.

12. Ao utilizar as instalagbes e balnearios de Educacdo Fisica os alunos terdo de
respeitar sempre as regras de higiene e seguranca. Serdo sempre responsabilizados

por quaisquer danos causados.
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13. Os valores séo recolhidos pelos alunos delegados de valores (um rapaz e uma
rapariga) colocados num saco proprio que se encontra guardado num cacifo. Depois
da recolha a chave é entregue a auxiliar de onde sé saira no fim da aula.
» Nao haverd qualquer responsabilidade por parte do professor ou auxiliar, no
caso dos alunos néo colocarem os valores no saco.
UTILIZACAO DO MATERIAL

14. O professor procederda a escolha de um grupo de alunos (rapazes e raparigas),
gue terdo as funcdes de delegados e sub — delegados de valores e material.

15. Compete ao delegado(a) de material ir busca-lo junto & auxiliar no inicio da aula,

conferi-lo e devolvé-lo no final desta.

16. O material da aula, requisitado pelo professor, estd sempre no interior de um saco
especifico e s6 é distribuido quando o professor assim o entender. Toda a turma é
responsavel pelo material requisitado.

17. A deterioracdo intencional do material e/ou instalagbes é da inteira
responsabilidade do aluno faltoso, pelo que o seu encarregado de educagéo tera de

indemnizar a escola pelos prejuizos causados.

18. Nao é permitida a utilizagdo de material (plintos, colchdes, traves, etc.), sem o
consentimento do professor responsavel, de modo a evitar-se a sua deterioracéo e
prevenir possiveis acidentes.

19. Todo o material tem de ser devidamente transportado na presenca do professor.

20. Todos os alunos séo responsaveis pela arrumacdo do material no espaco de aula,

cuja supervisao fica a cargo do professor.

21. Cabe ao professor deixar o espaco da aula em condicbes para a realizacdo da

aula seguinte.
22. Todo o material é exclusivamente utilizado de acordo com os fins para que foi

concebido (ex: ndo pontapear bolas de Voleibol).
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23. Nao é permitida a utilizacdo das instalacbes de Educacdo Fisica por parte dos
alunos sem a presenca do professor responsavel, com excepcdo do Patio Superior

fora dos tempos curriculares.

DISPENSAS

24. Todos os pedidos de dispensa das aulas de Educacdo Fisica deverdo ser
solicitadas pelo encarregado de educacéo através da caderneta do aluno.

25. O atestado médico é aceite pelos professores de Educacéo Fisica e dispensa o
aluno da pratica da mesma, embora seja obrigatdria a sua presenca.

26. Os alunos com atestado médico terdo tarefas a cumprir sempre que possivel:
relatorio, arbitragem, observacdo de um grupo e ajuda na recolha do material. Como
tal, ttm de vir devidamente equipados, com o respectivo equipamento de Educacgéo

Fisica.

27. E entregue o original do atestado médico ao director de turma e uma copia ao

professor de Educacéo Fisica.
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Decisdes curriculares

Estas decisGes curriculares foram elaboradas em consonéncia com as
orientacBes veiculadas pelos Programas Nacionais de Educacdo Fisica e as novas
Metas de aprendizagem, que perflham de uma concepcdo de Educacdo Fisica
pedagogicamente orientada para promover o desenvolvimento eclético e multilateral
do aluno em trés &reas especificas (A — Actividades Fisicas; B — Aptiddo Fisica e C —

Conhecimentos).

AREA DAS ACTIVIDADES FISICAS

O programa de cada uma das Actividades Fisicas (matérias) encontra-se
especificado em 3 niveis — Introduc¢éo, Elementar e Avancado.

O Plano Plurianual de EF prevé que o trabalho com as turmas ao longo do 2°
e 3° ciclo seja orientado para o desenvolvimento de competéncias especificas dos
niveis Introducdo e/ou Elementar das matérias de ensino, para 0 sucesso em

Educacéao Fisica

AREA DA APTIDAO FiSICA

Nesta area o trabalho é orientado para que os alunos aprendam a realizar com
correccao global os exercicios de treino e de avaliacdo das Capacidades Motoras
(Bateria de testes Fitnessgram) e para promover o desenvolvimento das Capacidades
Motoras, especialmente da Resisténcia, Forca e Flexibilidade, e garantir que os alunos
demonstrem niveis de Aptidao Fisica dentro da Zona Saudavel (ZSAF) para a sua
Idade/Sexo, de acordo com a tabela de referéncia da bateria de testes-Fitnessgram e
as normas de referéncia para o sucesso definidas pelo GEF, para esse ano de

escolaridade.

AREA DOS CONHECIMENTOS

Nesta area o trabalho é orientado prioritariamente para que os alunos adquiram
conhecimentos essenciais relativos aos processos de elevacdo e manutencao

da Aptidao Fisica, definidos no Plano Plurianual
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Formacao

“Qualquer mudanca exige formagdo mais direccionada para novas fungées, ou desafios, que
importa equacionarao nivel dos mais diversos intervenientes.”.

Projecto Educativo do Agrupamento de Escolas Eugénio dos Santos
(2005-2008)

A formacdo dos professores é continua e as accdes de formacéo
interna/externa sao realizadas de acordo com as necessidades do sub-departamento,
de forma a colmatar as caréncias existentes. Quando nédo € possivel superar essas
necessidades dentro dos elementos do grupo, solicita-se, sempre que possivel, a
vinda de um formador a escola.

Quando as necessidades de formacdo sdo de indole diferente dos contetdos
programaticos da disciplina de Educagéo Fisica, recorre-se as formagfes creditadas

do Centro de Formacédo Jodo Soares a que pertencemos, ou outros.
Avaliacéo

A avaliacdo decorre dos objectivos de ciclo e de ano, constituindo assim, as
principais referéncias no processo de avaliagdo dos alunos, incluindo o tipo de
actividade em que devem ser desenvolvidas e demonstradas atitudes, conhecimentos
e capacidades.

Em protocolo de avaliagdo (em anexo) os critérios de avaliacdo encontram-se
explicitos, permitindo aos alunos participar no seu processo de ensino/aprendizagem.
Sempre que o aluno cumpre determinada etapa da aprendizagem de uma dada
matéria é considerado apto a aprender um nivel mais exigente do programa.

Os processos e os resultados da avaliacdo contribuem para o aperfeicoamento
do processo de ensino-aprendizagem e, também, para apoiar o aluno na procura e
alcance do sucesso em Educacéao Fisica.

Os processos avaliativos, avaliacdo inicial, formativa e sumativa asseguram

uma coeréncia entre si.

Avaliacao Inicial

A primeira etapa de planeamento deve ser dedicada a este processo avaliativo.
A avaliacéo inicial é realizada numa ldgica de inser¢do dos alunos num determinado
nivel constante dos Programas Nacionais de Educacao Fisica (PNEF). De acordo,

com a informacdo recolhida é efectuada uma projeccdo que permite definir os
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objectivos terminais para os diferentes alunos, devendo ser enquadrados em grupos
de nivel de acordo com as suas reais possibilidades e necessidades de cada um,
assegurando desta forma a diferenciacdo do ensino. Nesta perspectiva, e tendo por
base a diferenciacdo do ensino e a inclusdo dos alunos, procede-se a criacdo de
grupos de nivel de forma a poder propor tarefas que se adequem as reais

necessidades e capacidades de cada grupo/aluno.

Avalia¢ao Formativa

A avaliagdo formativa ird permitir verificar o grau de cumprimento dos
objectivos delineados inicialmente. Assim, é através deste processo avaliativo que é
permitido a reflexdo acerca do processo de ensino e aprendizagem, de forma a
permitir reformulacdes e interacgbes pedagodgicas em tempo (til, com vista a
prossecucao dos objectivos estipulados.

Este tipo de avaliacdo assume-se como meio auxiliar para o aluno se
posicionar no seu préprio processo de aprendizagem. E através deste processo que o
aluno se consciencializa das suas competéncias e necessidades e,
consequentemente, podera agir activa e conscientemente no seu processo de ensino-
aprendizagem.

No que concerne a integracdo deste tipo de avaliagdo é pertinente inserir um
momento de avaliagdo formativa no final de cada unidade de ensino, como forma de
regular o grau de cumprimento dos objectivos preconizados. Paralelamente, os alunos
podem assumir um papel activo no processo formativo da avaliacao através da auto e
hetero-avaliacdo. Neste sentido, os alunos devem ter acesso aos objectivos que
deverdo atingir no curso das diversas unidades de ensino e, durante as aulas da
unidade. No decorrer das aulas os alunos vao sendo informados pelo professor,
através do FB, acerca do seu processo evolutivo e formas de atingir os objectivos
delineados.

Os resultados da avaliagdo formativa permitem ao professor efectuar os
reajustes necessarios ao planeamento, de forma a garantir a adequacdo dos
objectivos e tarefas as necessidades dos alunos, promovendo-se deste modo a

diferenciag&o do ensino.

Avaliacao Sumativa
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A avaliacdo sumativa tera por base orientacbes dos PNEF (Programas

Nacionais de Educacdo Fisica) e do protocolo de Avaliagdo Sumativa de Educacéo

Fisica da Escola. (em anexo)
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Introducao

Este trabalho surge no ambito da area quatro (Relacdo com a Comunidade) do estagio
pedagdgico do Mestrado em Ensino da Educacéo Fisica nos Ensinos Basico e
Secundario.

Este documento consiste numa caraterizacdo geral, focando aspetos importantes dos
alunos do 7° B. A elaboracéo desta caracterizacao é importante ndo so para a
intervencdo nas aulas de Educacdo Fisica, como nas tarefas de Dire¢cdo de Turma e
Formacdo Civica. Esta caraterizacdo analisa as caracteristicas sociais, pessoais e
psicoldgicas dos alunos.

Para a realizacdo da caraterizacdo da turma foram aplicados trés questionarios: A ficha
individual do aluno, aplicada huma aula de Educacéo Fisica; a Ficha Biografica
aplicada numa aula de Formacao Civica; e um questionario para a elaboracéo do
sociograma, que permite perceber as relacGes interpessoais dentro da turma, bem como,
o0s alunos mais escolhidos e mais rejeitados.

Neste documento encontramos uma caraterizacdo geral da turma, os dados familiares, a
situacdo escolar, uma caraterizacdo para as aulas de Educacéo Fisica, o sociograma da
turma e uma reflexdo dos alunos com a disciplina de Educacéo Fisica.
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Caraterizacao da Turma

O 7° B é uma turma com horario da manhd, e integra muitos alunos que se
inserem no ambito do regime articulado®, uma vez que frequentam igualmente o
Instituto Gregoriano de Lisboa, a Academia de Amadores de Musica ou a Escola de
Mdsica do Conservatorio Nacional. A turma é composta por 30 alunos, 20 raparigas e
10 rapazes. Dos 30 alunos, 19 provém da turma 6° F, 4 provém de outras 4 turmas do 6°
ano, 3 séo repetentes e uma das alunas é oriunda do agrupamento de escolas Luis de
Camoaes.

A turma integra dois alunos com Necessidades Educativas Especiais de carater
permanente, a Aluno 11 e 0 José Silva, cujas problematicas se inserem, no que respeita
a Inés, ao nivel das Perturbacbes Especificas da Linguagem e PerturbacBes Mistas do
Desenvolvimento, sendo acompanhada pelo Centro de Desenvolvimento Infantil,
enquanto o José evidencia problemas de instabilidade emocional sendo acompanhado,
fora da escola, por um Psicologo.

Registam-se ainda as situa¢des da Aluno 17 que manifesta problemas de
relacionamento interpessoal com os colegas e que beneficia de apoio psicoldgico fora da
escola; do Aluno 24, que apresenta Défice de Atencdo e Hiperatividade, sendo seguido
pelos médicos do Hospital de Santa Maria, ao nivel da Psicoterapia; da Aluno 29 que
sofre de Perturbacdes de Ansiedade e é acompanhada no Hospital D. Estefania em
Pedo- Psiquiatria.

. Turma

N° Nome Idade | Data de Nascimento 2011/2012
1 | Aluno1l 12 03/03/2000 6° F
2 | Aluno 2 12 24/10/2000 Aluna nova
3 | Aluno 3 12 02/10/2000 6°F
4 | Aluno 4 12 09/01/2000 6°F
5 | Aluno5 13 22/08/1999 7°F
6 | Aluno 6 12 11/04/2000 6°F
7 | Aluno7 12 08/03/2000 6° L
8 | Aluno 8 13 22/12/2000 6°F
9 | Aluno9 12 27/07/2000 6°F
10 | Aluno 10 12 17/04/2000 6°F
11 | Aluno 11 14 21/06/1998 6° A
12 | Aluno 12 12 29/03/2000 6°F
13 | Aluno 13 13 23/12/1999 6°E
14 | Aluno 14 12 24/07/2000 6°F
15 | Aluno 15 12 02/10/2000 6°F
16 | Aluno 16 12 13/05/2000 6°F
17 | Aluno 17 13 22/12/1999 6°C
18 | Aluno 18 12 20/07/2000 6°F
19 | Aluno 19 12 09/01/2000 6°F
20 | Aluno 20 12 24/07/2000 6°F
21 | Aluno 21 12 13/10/2000 6°F
22 | Aluno 22 12 07/12/2000 6°F
23 Transferido

! portaria n.° 225/2012, de 30 de julho
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24 | Aluno 24 13 24/03/1999 7°A
25 | Aluno 25 12 01/06/2000 6° F
26 | Aluno 26 12 10/07/2000 6° F
27 | Aluno 27 12 26/12/2000 6°E
28 | Aluno 28 12 01/01/2000 6° F
29 | Aluno 29 12 02/05/2000 6° F
30 | Aluno 30 12 15/12/2000 6° F
31 | Aluno 31 13 05/05/1999 7°

Como se definem e Profissao futura
A tabela que se segue, apresenta as profissdes que os alunos pretendem exercer no
futuro e como os alunos se definem.

. Profissao
N° Nome Como se definem Futura
1 | Alunol Alegre e Educado Violoncelista
2 Alegre, Sincera, Organizada, Educadora de
Aluno 2 Aplicada, Atenta, Educada, Infancia ou
Simpética Veterinaria
3 | Aluno3 Sincera, Insegura, Simpética Médica
4 Alegre, Sincera, Aplicada, Professora,
Aluno 4 Distraida, Atenta, Educada, Médica ou
Simpética Jornalista
5 Alegre, Sincera, Organizada, -
Aluno 5 Educada, Simpatica
6 Aluno 6 Alegre, Organizada, Insegura, Inform_éttica ou
Atenta, Educada, Sossegada Designer
! Aluno 7 Timida, Di_stra!’d_a, Educada, Mg:?r:ﬁgi)u
Simpatica .
Paleontologa
8 Alegre, Timida, Sincera, Aplicada, -
Aluno 8 Nervosa, Atenta, Educada,
Simpética, Ansiosa
9 | Aluno9 Timido, Nervoso, Sossegado Futebolista
10 Alegre, Timida, Sincera, Médica
Aluno 10 Organizada, Aplicada, Nervosa, Cirurgia
Educada, Simpaética e Sossegada
11 Alegre, Timida, Organizada, Veterinaria
Aluno 11 Aplicada, Nervosa, Atenta,
Educada, Simpaética, Sossegada
12 Aluno 12 Alegre, Educada, Simpatica FOI(ngtrﬁia ou
13 Aluno 13 Alegre, Dis_trai@o_, Agressivo, Paleont6logo
Simpatico
14 Aluno 14 Alegre, Aplica_do, A_tento, Educado, Futebgli_sta
Simpatico ou Médico
15 | Aluno 15 Alegre, Aplicada, Nervosa, Atenta, Veterinaria
Educada, Simpatica
16 | Aluno 16 Alegre, Organizada, Aplicada, Pediatra
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Simpética
17 | Aluno 17 Organizada, Aplicada, Nervosa, Professora de
Distraida, Atenta, Educada, EVT
Simpatica, Sossegada
18 | Aluno 18 Alegre, Timida, Nervosa, Insegura, Veterinaria
Distraida, Educada, Simpatica,
Sossegada
19 | Aluno 19 Alegre, Insegura, Atenta, Simpética Atriz
20 | Aluno 20 Alegre, Sincera, Distraida, Atriz
Simpaética, Conversadora
21 | Aluno 21 Alegre, Distraido Futebolista
22 | Aluno 22 Alegre e Conversadora Atriz
23 Transferido
24 | Aluno 24 Alegre, Distraido, Agressivo Body Piercing
25 | Aluno 25 Alegre, Aplicado, Atento, Educado, | Historiador
Simpético
26 | Aluno 26 Alegre, Sincero, Organizado, Dentista
Aplicado, Distraido, Educado,
Simpatico
27 | Aluno 27 Aplicado, Educado, Simpatico, Ator,
Sossegado Fotografo ou
Jornalista
28 | Aluno 28 Alegre, Sincera, Aplicada, Atriz ou
Distraida, Atenta, Educada, Escritora
Simpética
29 | Aluno 29 Timida, Sincera, Organizada, Cantora ou
Aplicada, Nervosa, Insegura, Veterinaria
Atenta, Educada, Egoista,
Sossegada
30 | Aluno 30 Alegre, Timida, Organizada, Educadora de
Aplicada, Atenta, Educada, Infancia ou
Simpética Designer
31 | Aluno 31 - Professor de
Matemaética

Dados Familiares

Agregado Familiar (AF)

Na tabela em baixo, apresento a composi¢do do agregado familiar dos alunos.

N Nome AF \fmacs
Irmé | Irméo

1 | Aluno1l Mae e Irma 1

2 | Aluno 2 Mae, Pai e 4 Irmaos 2 2

3 | Aluno 3 Mae, Pai e 3 Irmaos 2 1

4 | Aluno 4 Mae, Pai e Irma 1

5 | Aluno5 Mae, Irma 1

6 | Aluno6 Mae, Pai, Irma 1

7 | Aluno7 Pai e Mae
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8 | Aluno 8 Pai, Mée e Irméo 1
9 | Aluno9 Pai, Mae, Irma, Avo 1

10 | Aluno 10 Pai, Mae e Irma 1

11 | Aluno 11 Mae e Pai 1

12 | Aluno 12 Mae, Tia e Avd 1
13 | Aluno 13 Mae e Pai

14 | Aluno 14 Mae e Pai

15 | Aluno 15 Mae e Pai

16 | Aluno 16 Mae, Pai e 2 Irméaos 2
17 | Aluno 17 Pai, Mae e 2 Irméaos 2
18 | Aluno 18 Mae e Irma 1

19 | Aluno 19 Mae e Pai

20 | Aluno 20 Mae, Pai e 3 Irméaos 1 2
21 | Aluno 21 Mae, Pai e Irméo 1
22 | Aluno 22 Mae, Pai e 2 Irméaos 1 1
23 Transferido

24 | Aluno 24 Mae

25 | Aluno 25 Mae e Padrasto

26 | Aluno 26 Pai, Mae e 2 Irméos 1 1
27 | Aluno 27 Mae e Pai

28 | Aluno 28 Pai, Mae e Irma 1

29 | Aluno 29 Mae e Irma 1

30 | Aluno 30 Pai, Mae e 2 Irmas 2

31 | Aluno 31 Mae e Irméo 1
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Encarregados de Educacao e Habilitacoes Literarias
Relativamente as habilitacGes literarias dos pais dos alunos, a maior parte frequentou o
ensino superior com graus académicos desde o Bacharelato até ao Doutoramento.
Alguns alunos nédo sabem a profissdo ou a escolaridade dos pais, ficando por preencher.
Os dados estdo representados na seguinte tabela:

1 Aluno 1 Tia LlcenC|atura{Ed_ucadora de
Infancia
2 Aluno 2 Mée Psicdloga Pintor
3 Aluno 3 Mae Mestrado/_Reallzador de Historiadora
Cinema
4 Aluno 4 Pai Doutoramento/Farmacéutica Doutoramento/? rofessor
Universitario
5 Aluno 5 Mée Seguranca Social Técnico de luzes de Teatro
6 Aluno 6 Mée Professora de Coreano Gestor de logistica da
Samsung
7 Aluno 7 Mae Professor
8 Aluno 8 Pai Mestrado Doutorarr_]ento_/ P FOfGSS‘”
Universitario
9 Aluno 9 Mae TAP Militar
10| Aluno 10 Pai Doutoramento/ Professor SEF
Universitario
11 Aluno 11 Mae Bibliotecaria
12 Aluno 12 Mae Licenciatura/Bancéria
13 Aluno 13 Pai Engenheira Engenheiro
14 Aluno 14 Mie LlcenC|atura,/P_rofessora de | Explicador de_z Qeometrla
Musica Descritiva
15 Aluno 15 Mée Licenciatura/Advogada Bancaério
16 Aluno 16 Pai Mestrado/Bancario Mestrado/Marketing
17 Aluno 17 Mée TAP-Tarifas Torre do Tombo
18 Aluno 18 Mée Bacharelato/Professora
19 Aluno 19 Maée Doutoramento/ Bidloga
70
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Mestrado/ Professora de

Doutoramento/ Fotografo

20 Aluno 20 Pal Danca e Jornalista
21 Aluno 21 Pai Secundario/Empregada de 1° Ciclo/Cozinheiro
Mesa

22 Aluno 22 Mée Licenciatura Secundario/Gestor

23 Transferido

24 Aluno 24 Mée Doutoramento/ Arquiteta Arquiteto

25 Aluno 25 Mae Licenciatura Licenciatura/Informatico

26 AlUno 26 Miie LlcenC|atura/_Terapeuta Secundario/Delegado de
Ocupacional Vendas

27 Aluno 27 Mae

28 AlUno 28 Pai Doutorarr_]ento_/ ,P_rofessor Mestrado/ E’rpfessora de
Universitario Musica

29 Aluno 29 Mae Mestrado/Professora Desenhador

30 Aluno 30 Pai Design Doutoramento/ Arquiteto

31 Aluno 31 Mée Empresaria
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Situacao Escolar

Neste parametro da caraterizagdo encontramos uma analise de como os alunos se
deslocam para a escola, 0 gosto que tém pela instituicdo, as disciplinas preferidas e
como ocupam 0s seus tempos livres.
Na analise dos dados, apenas estdo contabilizadas as respostas de 29 alunos, porque 0
aluno Aluno 31, entrou mais tarde na turma ndo respondendo ao questionario de
Educacdo Fisica.

Como se deslocam para a Escola
Analisando o grafico a seguir, percebemos que metade da turma vem para a escola de
Carro; os restantes alunos deslocam-se para a escola a Pé, 7 alunos; de Metro, 3 alunos;
Autocarro e Metro, 3 alunos e igualmente de Carro ou Metro e Autocarro ou Carro, 1
aluno. Na totalidade das respostas os alunos demoram entre 5 a 20 minutos até a escola.
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6
4 3 3
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0 | | . .
Metro A pé Carro Carroou Autocarro e Autocarroou
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72
Professora Estagiaria Ana Catarina Carola




Escola Basica 2,3 Eugénio dos Santos
Educacéo Fisica 2012/2013 — 7°B

Gosto pela Escola
Quando questionados pelo gosto pela escola, os alunos tinham de responder numa

escalade 1 a5, onde o nivel 1 significada “Nao Gosto Nada” e o nivel 5 “Gosto Muito”.
Verificamos que a maioria dos alunos respondeu nivel 4, enquanto os restantes
responderam nivel 3, nivel 2 e nivel 1, com 6, 2 e 1, respetivamente. Concluimos que a
maior parte dos alunos gostam da Escola Eugénio dos Santos.
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Disciplinas Preferidas e Dificuldades
Relativamente as disciplinas preferidas e as dificuldades das mesmas. Encontramos uma
grande variedade de respostas. Em que, a disciplina preferida dos alunos é a Educacéo
Fisica (19 alunos), seguida de Inglés (18 alunos) e de Ciéncias (17 alunos). As
disciplinas onde os alunos tém mais dificuldades sdo Matematica (8 alunos) e o Inglés
(7 alunos).
De real¢ar que nenhum aluno respondeu que tem dificuldades a Ciéncias e a Geografia.
Os resultados encontram-se no seguinte gréfico:
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Ocupacao dos Tempos livres
Analisando o grafico da ocupacédo dos tempos livres, os alunos no geral ocupam-se com
a televisdo, computador, conversar e musica. Na televisdo os alunos vém filmes,
telenovelas, futebol e séries e utilizam o computador para trabalhos e internet.
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Caraterizacao para a disciplina de EF

Matérias Preferidas
Relativamente as matérias preferias, os alunos tinham de avalia-las em 5 niveis, onde o
nivel 1 significa “Nao Gosto Nada” e o Nivel 5 “Gosto Muito”. Analisando o grafico
em baixo, concluimos que as matérias mais escolhidas com o nivel 5 sdo a Patinagem e
o0 Futebol. Com o nivel 4 encontramos Atletismo, Badminton, Ginastica de Solo e
Voleibol.
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H Nivel 2
6
m Nivel 3
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Matérias onde os alunos se sentem mais a vontade
Analisando o grafico em baixo concluimos que, o Futebol, o Voleibol e a Patinagem séo
as matérias onde os alunos se sentem mais a vontade. Por outro lado, o Atletismo, a
Ginastica Acrobatica e o Badminton sdo as matérias onde os alunos se sentem menos a
vontade.
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Matérias onde os alunos tém mais dificuldades
Analisando as respostas dos alunos, verificamos que as matérias, onde os alunos tém
mais dificuldades s&o o Futebol, seguido da Ginastica de Solo e das Dangas. A matéria
de Ginastica de solo vai ao encontro das matérias prioritarias para esta turma. Uma vez
que durante a Avaliacdo Inicial os alunos mostraram muitas dificuldades na matéria de
Ginastica de Solo.
Verificamos também que a matéria de Futebol, tanto é considerada como uma matéria
onde os alunos se sentem a vontade, como onde tém mais dificuldades.
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Habitos Desportivos
Quando questionados sobre os habitos desportivos, verificamos que alguns alunos
praticam desporto regularmente como:
Aluno 1: Futebol e Natacdo; Aluno 2: Natacdo; Aluno 3: Ginastica Ritmica; Aluno 4:
Natacdo e Equitacdo; Aluno 5: Surf e Natacdo; Aluno 7: Natagéo e Ballet; Aluno 8:
Basquetebol e Natacdo; Aluno 10: Natagdo; Aluno 11: Natacdo; Aluno 12: Equitacéo;
Aluno 13: Judo; Aluno 14: Futebol; Emilia: Natacdo; Aluno 20: Equitacdo e Nataco;
Aluno 21: Futebol e Ténis de Mesa; Aluno 22: Natacdo; Aluno 24: Basquetebol; Aluno
25: Ténis; Aluno 26: Natacdo e Ténis; Aluno 27: Rugby e Natacdo; Aluno 28: Natacdo;
Aluno 30: Tenis. 5 alunos ndo praticam qualquer tipo de desporto.

Desporto Escolar
No que diz respeito ao Desporto Escolar, pouco sao os alunos que continuam a
participar. Os alunos que responderam terem participado no Desporto Escolar em anos
anteriores foram o Aluno 1 (Ténis de Mesa), o Aluno 4 (Basquetebol), o Aluno 8
(Basquetebol), o Aluno 9 (Ténis de Mesa), o Aluno 10 (Basquetebol e Patinagem), o
Aluno 11 (Badminton), o Aluno 14 (Ténis de Mesa), o Aluno 20 (Basquetebol), o
Aluno 21 (Ténis de Mesa e Patinagem), o Aluno 25 (Ténis de Mesa), o Aluno 26 (Ténis
de Mesa e Basquetebol), o Aluno 27 (Futebol e Voleibol), o Aluno 28 (Basquetebol) e o
Aluno 30 (Patinagem). Neste ano letivos os alunos que continuam a participar séo o
Aluno 26, o Aluno 25 e o Aluno 31 no Ténis de Mesa e 0 Aluno 21 tanto no Ténis de
Mesa como na Patinagem.
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Sociograma da Turma
Através da aplicacdo de um questionario foi possivel averiguar as relagdes interpessoais
entre a turma.

Este questionario é composto por 4 grupos de questfes, com trés questdes cada. O
primeiro grupo, os alunos escolhem os colegas com quem gostam de conviver e de
trabalhar; no segundo grupo os alunos colocam os nomes dos colegas que julgam que o
vao escolher; no terceiro grupo os alunos que ndo escolhem e no ultimo grupo os alunos
que julgam que n&o o véo escolher.

A aplicacdo deste sociograma é importantes para compreender as escolhas e as rejei¢oes
dos alunos dentro da turma. Deste modo, com os resultados deste questionario, 0s
professores conseguem formar grupos de trabalho separando os alunos que se
relacionam mal, evitando os comportamentos desviantes e fora da tarefa.

Apbs o tratamento dos dados, resultaram duas categorias as “Escolhas” e as
“Rejeigoes”. As “Escolhas” dizem respeito aos alunos mais escolhidos dentro da turma
e as “Rejeigdes” os alunos mais rejeitados na turma. No sociograma os alunos mais
escolhidos sdo os que estdo no circulo do meio.

Nas “Rejeicdes” e como acontece nas “Escolhas”, no circulo mais ao centro,
encontramos os alunos mais rejeitados dentro da turma.

78
Professora Estagiaria Ana Catarina Carola




Escola Béasica 2,3 Eugénio dos Santos
Educacéo Fisica 2012/2013 — 7°B

Ao analisarmos este sociograma, os alunos mais escolhidos foram o Aluno 4, o
Aluno 28, o Aluno 10, o Aluno 8 e o Aluno 21. Este ano letivo a Aluna 28 foi eleita
Delegada de Turma e a Aluna 4 Subdelegada.

Os alunos menos escolhidos foram a Aluna 30, a Aluna 2, o Aluno 9, o Aluno 11
e aAluna 17.

As setas significam a escolha reciproca entre os alunos. As setas “a cheio”
significam a escolha reciproca dentro da mesma questdo. As setas “a tracejado”
significam a escolha reciproca em qualquer outra questdo (dentro do mesmo grupo de
questdes). As setas a rosa séo a escolha entre rapariga-rapariga, as setas a azul entre
rapaz-rapaz e as verdes rapaz-rapariga.

Notamos que a Aluna 2, a Aluno 20, a Aluna 16 e a Aluna 22, escolheram-se
mutuamente para conviver e trabalharem em conjunto. Ao analisar as aulas de Educacéo
Fisica e as restantes disciplinas estas 4 alunas tém de trabalhar separadamente, porque
sdo muito conversadoras perturbando o funcionamento das aulas. O mesmo acontece
com o grupo Aluno 24, Aluno 30 e Aluna 4 e o grupo Aluno 26, Aluno 14, Aluno 21 e
Aluno 1.

As alunas Aluno 28, Aluno 8, Aluno 10 e Aluno 4 sdo um grupo bastante
trabalhador, mostrando bastante empenho nas aulas.

Faculdade de Motricidade Humana
Estagio Pedagdgico em Ensino da Educacéo Fisica no Ensino Bésico e Secundério
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Relativamente as rejeicdes, os alunos mais rejeitados dentro da turma séo o Aluno 24, a
Aluno 11, a Aluna 17 e o Aluno 30.

Os alunos menos rejeitados na turma sdo o Aluno 9, o Aluno 14, o Aluno 26, a Aluna 7,
a Aluna 15, a Aluna 12, a Aluno 8. De destacar que os alunos Aluno 25, Aluno 4, Aluna
10 e Aluno 28 foram os unicos alunos que ndo tiveram qualquer rejeigéo.

Dos quatro alunos mais rejeitados, destaque para o Aluno 24 e para a Aluna 17, que
tiveram um grande nimero de rejeicdes.

Quase todos os alunos rejeitaram tanto o Aluno 24 como a Aluna 17

O Aluno 24 é um aluno repetente, com comportamentos de indisciplina, ndo sendo bem
aceite na turma. A Aluna 17é uma aluna que veio de outra turma, mas que também néo
é bem aceite, é vista como uma colega conflituosa.

Analisei apenas as escolhas reciprocas entre os colegas, destaque para as
escolhas entre a Aluna 3 - Aluna 17e Aluna 17 — Aluna 4. Durante as aulas tém
acontecido alguns incidentes entre estas alunas, havendo necessidade de separa-las nos
grupos de trabalho.
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Os alunos e as aulas de Educacao Fisica
Como ja foi dito anteriormente, quase todos os alunos provém da turma do 6° F, o que
significa que se conhecem todos.
No geral a turma € uma turma bem comportada, disciplinada e empenhada. O problema
que por vezes atrapalha o funcionamento da aula é o facto, dos alunos serem muito
conversadores e penso que estdo a ficar cada vez mais.

Com os resultados da Avaliacéo Inicial consegui perceber que existem na maior
parte das matérias, dois grupos de trabalho. Um grupo com grandes capacidades e o
outro com mais dificuldades, que necessitam de trabalhar muito durante o ano letivo,
como o caso da Aluna 6, da Aluna 15, da Aluno 29, da Aluno 11 e da Aluno 17.

Ao longo das aulas tenho separado os alunos mais faladores durante a instrugéo e nas
explicacOes dos exercicios como a Aluno 20, Aluna 22, Aluna 3 e a Aluna 16. Durante
as tarefas da aula é complicado separa-las porque todas apresentam o mesmo nivel de
aprendizagem.

Relativamente ao empenho, tenho notado que no geral a turma empenha-se nas tarefas
propostas da aula, ndo apresentando muitos comportamentos desviantes ou fora da
tarefa. Destaque para as alunas Aluno 4, Aluno 28, Aluna 10, Aluno 30 e o Aluno 9 que
mostram grande empenho e interajuda dentro da aula. As alunas Aluno 11 e a Aluno 18
que apesar das dificuldades que apresentam nas diversas matérias, sao alunas
empenhadas e que gostam de trabalhar.
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Anexos

Ficha Sociograma
Nome:

Para responderes as questdes que se seguem deves escolher apenas os teus colegas de turma e ordena-los
por ordem de preferéncia. Responde honestamente as perguntas e de forma individual.

1.Supbe que a tua turma ia fazer uma visita de estudo e que o transporte era o automovel. Cada carro
IAluno 8va quatro alunos. Quem gostarias que fosse no mesmo carro contigo?

10

20

30

2.Se estivesses a fazer um trabalho de grupo na aula quais eram os trés colegas que escolhias para
trabalharem contigo?

10

20

30

3.Quem escolherias para fazer parte do teu grupo de Educacéo Fisica?

10

20

30

4.Supde que a tua turma ia fazer um passeio pelo campo ou uma visita e que o transporte era o automovel.
Cada carro IAluno 8va quatro alunos. Quem julgas que te escolheria para ir no carro contigo?

10

20

30

5.Se estivesses a trabalhar num projeto na aula, quais eram os trés colegas que tu achas que tu achas que
te escolheriam para trabalharem em conjunto contigo?

10

20

30

6.Quem julgas que te escolheria para jogar contigo na aula de Educacéo Fisica?

10

20

30
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7.Supde que a tua turma ia fazer uma visita de estudo e que o transporte era o automdvel. Cada carro
IAluno 8va quatro alunos. Quem n&o escolherias para ir contigo no mesmo carro?

10

20

30

8.Se estivesses a fazer um trabalho de grupo na aula quais eram os trés colegas que nédo escolhias para
trabalharem contigo?

10

20

30

9.Quem nao escolherias para fazer parte do teu grupo de Educagdo Fisica?

10

20

30

10.Supde que a tua turma ia fazer um passeio pelo campo ou uma visita e que o transporte era o
automdvel. Cada carro |Aluno 8va quatro alunos. Quem julgas que nao te escolheria para ir no carro
contigo?

10

20

30

11.Se estivesses a trabalhar num projeto na aula, quais eram os trés colegas que tu achas que néo te
escolheriam para trabalharem em conjunto contigo?

10

20

30

12.Quem julgas que ndo te escolheria para jogar contigo na aula de Educacao Fisica?

10

20

30
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Educacdo Fisica — Nucleo de Estagio 2012/2013
3.2 Ciclo do Ensino Bésico

Ficha Individual do Aluno

Nome comp leto: (sublinha o nome pelo qual gostas de ser chamado/a)
Turma: N.°:

Data de nascimento: / / Idade: Naturalidade:

Morada:

Caddigo Postal: -

Telefone (residéncia): Telemovel: E-mail:

Encarregado(a) de educacdo: Pai[ ] Mae[ | Outro(@)[ ] Quem?
Nome completo:

Data de nascimento: / / Idade: Naturalidade:

Morada:

Cédigo Postal: -

Telefone (residéncia): Telemovel: E-mail:
Profisséo: No ativo: [ ] Reformado(a) [ ] Desempregado(a)[ ]
Escolaridade: 4.2 Classe (1.°Ciclo)[ ] 2°Ciclo[ ] 3.Ciclo[ ] Secundario[ ]

Licenciatura[ | Bacharelato[ ]  Mestrado[ ] Doutoramento [_]
em:

Situagao

Nome Parentesco | Idade HabilitagGes literarias Profisséo A
profissional

Relativamente aos teus pais: casados[ | ausentes[ | separados[ | amée faleceu[ | o pai faleceu [ ]
Com quem vives?

* Indicar: Efetivo(a) / Contratado(a) / Trabalhador(a) independente / Reformado(a) / Desempregado(a) / Trabalhador por conta de outrem

Ano de escolaridade: Turma: Transitaste [_] Na&o transitaste [_]
Tiveste alguma participacéo disciplinar? Sim[_] N&o[ ] Ja foste punido? Sim[_] N&o[ ]
E o teu 1° ano nesta escola? Sim[] N&o [ ]

Se sim, em que escola andaste?

Se ndo, ha quanto tempo frequentas esta escola?
Gostas da escola que frequentas? Nada 1[ ] 2[] 3[] 4[] 5[] Muito
O que gostas mais na tua escola? O que gostas menos?

Areas curriculares* LP Ing Fr. Mat Hist [ Geo CN FQ EV ET FC EF TIC
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Favoritas

Com maiores
dificuldades

* Assinala com um X nos espagos respetivos

Utilizando a escala de 1 a 5, diz 0 que pensas das seguintes modalidades:
(Escala: 1 — N&o gosto nada; 2 — Indiferente; 3 — Gosto pouco; 4 — Gosto; 5 — Gosto muito.)

1 Andebol [] Patinagem [] Ginésticade solo
[1 Atletismo [] Futebol [] Voleibol

[] Badminton [] Ginastica acrobatica [0 Dangas

] Basquetebol [] Ginéstica de aparelhos

Para além destas, que outras modalidades gostarias de praticar nas aulas de Educacéo Fisica?

Quais as modalidades em que te sentes mais a vontade? Porqué?

Quais as modalidades em que tens mais dificuldades? Porqué?

Gostas da disciplina de Educagdo Fisica? Sim[] N&o[ | Porqué?

Desporto Escolar
Costumas participar no Desporto Escolar? Sim[ ] Nao[ ]
Em que modalidade(s) e h& quanto tempo?
Ao teres oportunidade de praticar uma modalidade no Desporto Escolar, por qual optarias?

Badminton [_] Futsal [] Ginastica[_] Ténis de Mesa[ ] Voleibol [_] Basquetebol [ ] Patinagem [ ]

Televisédo Uirflzee: o 210 Outros
computador
[ Filmes ] Futebol [] Trabalhos (] Ler (] Aprender musica [ Ir a discoteca
[] Telenovelas [] Outros desportos | [] Internet ] Conversar []Ir ao café ] Ajudar em casa
- [[] Jogos/Programas S . [] Préatica religiosa
[] Concursos [1 Noticiarios didaticos []Ouvir misica [ ] Ir ao cinema (Catequese/Missa)
] Desenh [ Viajar [] Outras:
esenhos L L .
? ?
animados [] Documentarios [] Jogos de diversao Onde? Qual(is)?
[] Praticar desporto:
[] Séries [1 Programas ] Programag&o ] Qual? Federado: Sim [[] N&o[]
musicais .
H& quanto tempo?

] Alegre [J Nervoso [0 Egoista
[1 Timido ] Inseguro ] Agressivo
[1 Sincero [] Distraido ] Simpético
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[] Organizado [] Atento [l Sossegado
[0 Outra(s) caracteristica(s)
] Aplicado [0 Educado Qual(is)?

Que profisséo gostarias de ter no futuro? (podes colocar varias opgoes)

Escreve algo que julgues ser conveniente para o teu professor saber a teu respeito:

Obrigado pela tua atencédo. Bom Ano Letivo! / /2012
Teste Diagnostico de Educacéo Fisica Classificacdo Professor

7°ano Turma:__ Data: /.

Nome: NO:

1. Preenche com Verdadeiro (V) ou Falso (F), cada uma das seguintes questdes:

A forca, a velocidade, a resisténcia e a flexibilidade s&o capacidades motoras.

As lesBes desportivas podem aparecer quando fazemos os exercicios bem
executados.
O aquecimento permite ativar o sistema circulatorio e prepara os muasculos para o
esforco.

Para a préatica do desporto devemos utilizar calcado coémodo e adequado.

Doping, segundo o Comité Olimpico Internacional (COIl), é o uso, por parte de
qualquer atleta, de substancias fisioldgicas com a intencdo de aumentar a sua
performance na competi¢do de uma forma artificial e desonesta.
Segundo o COI sdo consideradas como substancias dopantes: os estimulantes, 0s
Esteroides e a dopagem sanguinea.

O doping e o desporto sdao compativeis.

A atividade fisica ndo ajuda a reduzir o risco de desenvolvimento de algumas
doencas.
Fazer desporto contribui para a reducgéo da presséo arterial, aumenta a circulacéo
do sangue nos musculos e melhora o funcionamento das artérias.

A atividade fisica regular ajuda a melhorar a nossa qualidade de vida.

O desporto aumenta a sensacdo de bem estar e reduz os nivel de “stress mental”.

O tabaco e 0 alcool sdo importantes para aumentar o rendimento desportivo dos
atletas.

Fair play significa respeitar as regras; cobre as no¢oes de amizade, de respeito
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pelo outro, de espirito desportivo, um modo de pensar, € ndo simplesmente um
comportamento. Luta contra a batota, o doping, a violéncia e a corrupcao.

Os atletas devem respeitar as regras, 0s adversarios e os arbitros.

Durante a realizagdo de atividade fisica, quando n&o nos sentimos bem, devemos
aumentar a intensidade do exercicio.

Uma pessoa que faz regularmente exercicio ativo é considerada uma pessoa
sedentéria.

2. Indica quais as capacidades motoras (forga, flexibilidade, resisténcia e velocidade) de
acordo com as defini¢cdes apresentadas.
a. é a capacidade motora que permite efetuar um esforco
durante um tempo considerdavel e suportar a fadiga dele resultante,
recuperando com relativa facilidade.

b. é a capacidade motora que permite deslocar um objeto, o
corpo de um colega ou o préprio corpo, através da acao dos musculos.
c. é a capacidade motora que permite realizar movimentos ou

percorrer uma distdncia no menor tempo possivel, assim como reagir
rapidamente a um estimulo (sinal).

d. é a capacidade motora que permite efetuar movimentos com
maior amplitude possivel.

3. A cada capacidade motora presente na coluna 1, corresponde um exercicio da coluna
2. Faz a correspondéncia entre as duas colunas.

Coluna 1l Coluna 2 Correspondéncia
1. Resisténcia A. Sprint de 40 metros Colunal Coluna2
2. Forga B. Abdominais
3. Velocidade C. Teste do vaivém 1
4. Flexibilidade D. Teste do senta e
alcanca 2
3
4

4. Tendo como referencia os Habitos de Vida Saudavel e a Saude, preenche os espacos

em branco.
a. Algumas das recomendac¢des para ter uma saudavel sdo comer
regularmente ao longo do dia e ingerir cerca de cinco pecas de fruta por dia.
b. A atividade traz beneficios para a nossa salde, devendo praticar-
se trés a quatro vezes por semana.
c. O é essencial para uma vida saudavel: 7 a 8 horas por noite sdo

as recomendagBes minimas que permitem o nosso organismo descansar.
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5. Indica dois locais onde podem ser medidos a frequéncia cardiaca.

6. Seleciona a opcdo correta.
a. Os jogos olimpicos realizam-se:
i. Dedemd4anos
ii. De 6em 6 anos
iii. De3 em 3 anos
b. Os jogos olimpicos foram criados:
i. NaFranga
ii. Em Portugal
iii. Na Grécia

Professora Estagiaria Ana Catarina Carola
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FUTEBOL

Nivel Introdutério

v' Recebe a bola e enquadra-se
ofensivamente;

v' Remata, se tem a baliza ao
seu alcance;

v' Passa a um companheiro
desmarcado;

v" Com espaco, conduz a bola
na direcdo da baliza;

v' Desmarca-se ap0s 0 passe,
procurando o espaco livre. Aclara
0 espaco de penetracao do
jogador com bola;

v' Marca o adversario escolhido;
v" Como guarda-redes,
enquadra-se com a bola.

Nivel Nao
Introdutorio
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VOLEIBOL

Nivel Introdutério

v' Em jogo reduzido 2x2, num
campo de dimensdes reduzidas e
bola afavel, jogando em
cooperacao consegue manter a
bola no ar executando toque com
Nivel Ndo | as médos por cima ou por baixo
Introdutério | com os antebracos, com um
namero limitado de toque de cada
lado.
v/ Em exercicio critério executa
servico por baixo.
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BASQUETEBOL

Nivel Introdutério

v' Recebe a bola com as duas
maos e enquadra-se
ofensivamente;

v' Lanc¢a na passada ou parado
a curta distancia;

v' Passa a um colega
desmarcado;

v' Desmarca-se, criando linhas
de passe ofensiva e ocupando
oportunamente o espaco;

v' Quando a sua equipa perde a
posse de bola, assume uma
atitude defensiva;

v’ Participa no ressalto

Nivel Nao
Introdutorio
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Badminton

Nivel Introdutério

v Mantém a atitude basica defensiva.
, o v’ Executa os batimentos lob ou clear,

Nivel Nao

Introdutério colocando o volante ao alcance do

colega

v' Executa a pega da raquete de
acordo com a trajetoria do volante.
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PATINAGEM

Nivel Introdutério

v' Arranca para a frente, para a
esquerda e para a direita;

v  Desliza sobre um apoio,
fletindo a perna livre (“Quatro”);

v  Desliza para trds com os
patins paralelos, apds impulso
inicial de um colega ou na
parede;

Nivel Nao | v' Desliza de “cocoras”
Introdutério | (carrinho);

v’ “oitos” de frente e de costas;

v' Curva com 0s pés paralelos, a
esquerda e a direita;

v  Trava em “T” apds deslize
para a frente;

v' Meia volta, em deslocamento
para a frente, invertendo a
orientacao corporal e
continuando o deslize.
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Atletismo
BARREIRAS

Nivel Introdutério

Nivel Nao

Introdutdrio v Transpde pequenos obstaculos, de

forma fluida
SALTO EM ALTURA

Nivel Introdutério

Nivel Nao

v Realiza técnica de tesoura com as
pernas em extensao e rececao em
equilibrio.

Introdutdrio
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VELOCIDADE

Nivel Introdutério

Nivel N’a(_) v Corrida de 40m: apoia ativamente
Introdutorio | 4 parte anterior do pé e termina sem
desaceleracéo nitida.
SALTO EM COMPRIMENTO
Nivel Introdutdrio
v Realiza impulsdo numa zona de
Nivel Nao P

Introdutdrio

chamada;

v’ Eleva energicamente a coxa da
perna livre durante o voo;

v Cai a pés juntos.

Professora Estagiaria Ana Catarina Carola
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ESTAFETAS

Nivel Introdutério

v Corrida de 4x50m;

Nivel Ndo v' Recebe o testemunho em
Introdutdrio movimento na zona de
transmissao, com controlo visual;
v Entrega-o com seguranca e sem
acentuada desaceleracao.

LANCAMENTO DO PESO

Nivel Introdutério

v/ Com a pega correta, lanca o peso
Nivel Ndo | de lado;

Introdutério | ¥ Empurra o peso para a frente e
para cima com a extensao total das
pernas e braco de langcamento;

v/ Mantém o cotovelo afastado do tronco.
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GINASTICA DE SOLO

Nivel Introdutério

Nivel Nao
Introdutdrio

v' Cambalhota a frente terminando a pés juntos;
v/ Cambalhota a frente no plano inclinado,
terminando com as pernas afastadas e em
extensao;

v' Cambalhota a retaguarda, saida com as
pernas unidas engrupadas;

v' Passagem por pino partindo da posicéo de
deitado ventral no plinto, seguido de cambalhota a
frente;

v" Roda na cabeca do plinto (passa as pernas e
mais alto possivel e rececéo equilibrada apoiando
0s pés alternadamente no chao);

v' PosicOes de flexibilidade (afastamento lateral e
frontal das pernas em pé e no chao).

MINITRAMPOLIM

Nivel Nao
Introdutorio

Nivel Introdutério

v’ Salto em extenséo (vela)

BOQUE / PLINTO

Nivel Nao
Introdutorio

Nivel Introdutorio

v’ Salto ao eixo no boque;

v’ Salto entre mdos no bogue ou no
plinto transversal;

v/ Cambalhota a frente no plinto
longitudinal

Fithessgram
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Ficha de Registo individual do Teste Valvém

Profossor Perfodo lectivo Data .
Percursos {20 metros)

1 1 2 3 @ 5 [ 7

2 8 9 10 1 12 13 M ¥

3 16 17 18 19 20 22 22 23

“ 24 B X 22 2 292 30 ;! Xk

5 3 U 3B ¥ Iy B ¥ 40 M4

[ 42 43 A4 40 A8 47 48 49 S0 51

7 52 53 54 585 56 57 88 % & o1

8 62 63 64 6 66 ¢ ¢ & 70 N1 72

9 73 74 75 76 77 78 79 & 81 8 &3

10 64 8% 386 87 88 85 90 91 92 8B W

11 e 96 97 S8 & 100 101 102 103 104 106 106

12 107 108 108 110 111 112 113 114 115 116 117 118

i3 119 120 121 122 123 124 125 126 127 128 129 130 13
14 132 133 134 130 136 137 138 139 140 141 142 143 144
15 145 146 147 148 149 150 151 152 153 154 155 156 157
Corrodor . Neme do aluno

B do Aphcachy Ce Testes AITNESSGRAM®, Seguode Cighe
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Introducao

A elaboracdo do Plano Anual de Turma surge no ambito da area 1 — Organizacéo e
Gestdo do Ensino Aprendizagem do estagio pedagdgico do Mestrado em Ensino da
Educacao Fisica no Ensino Basico e Secundario.

O Plano Anual de Turma é um documento que orienta todo o trabalho a desenvolver na
turma durante todo o ano letivo, de modo, a que seja alcancado o sucesso do processo
ensino-aprendizagem de todos os alunos.

A construcdo deste documento surgiu depois de um periodo de Avaliacao Inicial
das diversas matérias lecionadas. O Plano Anual de Turma podera sofrer alteracoes e
ajustamentos durante todo o ano letivo.

Este documento esta dividido em seis partes. Numa primeira parte apresento 0s
recursos espaciais e materiais (espacos de aula, rotacao pelos espacos e a possibilidade
de utilizagdo dos mesmos) existentes na Escola EB 2,3 Eugénio dos Santos.

Em seguida, apresento a caracterizacdo da turma, nomeadamente, as
caracteristicas pessoais dos alunos e as suas preferéncias em relacéo a disciplina de
Educacao Fisica.

Na terceira parte mostro os resultados e uma analise do periodo de Avaliacdo
Inicial nas areas das Atividades Fisicas Desportivas, Aptidao Fisica e Conhecimentos.

Numa quarta parte, apresento 0s objetivos terminais e 0s objetivos por etapas.
Os primeiros séo entendidos como as metas a atingir no final do ano letivo nas trés
areas da Educacdo Fisica. Os segundos sdo 0s objetivos intermédios que irdo ser
trabalhados ao longo das etapas e tém como finalidade chegar aos objetivos terminais
no final do ano.

Num quinto ponto mostro as estratégias de ensino a utilizar durante a conducao,
e organizacao das aulas, bem como, nas dimensdes de disciplina e clima. Estas
estratégias estardo sempre presentes ao longo de todo o ano letivo.

De seguida, foco as questOes da avaliagdo formativa e sumativa em Educacao
Fisica e como decorrerdo os dois processos avaliativos.

Por fim, apresento todo o planeamento anual. Este planeamento esté dividido
pelos trés periodos do ano letivo, e em cada um surgem as etapas e as unidades de
ensino.
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Recursos espaciais e materiais para as aulas de Educacgao Fisica
A Escola Basica 2,3 Eugénio dos Santos apresenta boas condi¢des tanto a nivel espacial
como material para a lecionacéo das aulas de Educacéo Fisica.
A escola possui seis espacos de aula, dois exteriores, o Patio Principal (PP) e o Patio
Superior (PS) e trés interiores, o Ginasio A, o Ginasio B e 0 Ginasio C.
Espacos de Aula
Sala de Ténis de Mesa: Esta € a Unica sala existente no 2° piso, e destina-se a pratica
do Ténis de Mesa contendo para o efeito 3 mesas. E também nesta sala que se lecionam
as aulas tedricas, existindo para tal 1 quadro, varias cadeiras e bancos.
Ginasio A: Este ginasio situa-se ao lado do Gabinete de Educacao Fisica e dispde de
um piso antiderrapante.
Ginasio B: Como € um ginasio de reduzidas dimensdes, é utilizado apenas pelos
professores que lecionam os alunos do 2° Ciclo, ou pelos restantes professores caso
assim o entendam.
Ginésio C: Este ginasio tem as dimensdes de um campo de Voleibol “reduzido” e ¢
utilizado como complemento do Péatio Superior (PS).
Péatio Principal: O Patio Principal (PP) é um espaco polidesportivo ao ar livre de
grandes dimensdes (2 campos de Andebol, 4 de basquetebol e um de voleibol).
Apresenta piso de alcatréo e possui 4 balizas, 8 tabelas de Basquetebol, 1 rede e dois
postes de voleibol, 1 caixa de areia e 1 pista de atletismo com 3 corredores.
Péatio Superior: O Patio Superior é um espaco polidesportivo de alcatrdo, com
dimens@es semelhantes a um campo de Futsal, que possui 2 balizas e 4 tabelas de
Basquetebol.
Rotacao dos Espacos de Aula

A rotacdo dos espacos de aula é elaborada para que todas as turmas passem,
durante a semana, pelos trés principais espacos existentes (Ginasio A, Patio Principal e
Patio Superior/Ginasio C). A Sala de Ténis de Mesa ndo consta do esquema de rotagédo
dos espagos de aula, sendo a sua utilizacdo concretizada de acordo com os restantes
docentes que dao aula em simultaneo.

A utilizacdo dos espacos pela turma 7° B é feita pelo seguinte modo:

Sequnda- Feira 8h15-9h00 Péatio Principal (PP)
g 9h00-9h45 Patio Superior (PS) ou Ginasio C ou Ginasio A
Sexta- Feira 8h15-9h00 Ginasio A

Possibilidades de utilizacao de cada um dos espacos de aula
No quadro seguinte sdo apresentadas as possibilidades de utilizagcdo de cada um
dos espacos de aula, tendo em conta as suas caracteristicas.

Gindsio A || Ginasio B Ginésio C Pé&tio Superior p E’éti_o
rincipal

| Andebol I x| I I X I ~ |
| Futebol [l | I I X I X |
| Basquetebol x| I X I X I = |
| Voleibol T x| x|l X = ]
| Ginéstica I x| X I < I I |
| Atletismo [ x X I I X I X |
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Badminton |

Patinagem [l

Luta |

XX XX
XX XX
XXX X

Danga/ Aerébica ||

Professora Estagiaria Ana Catarina Carola
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Caracterizacao da Turma

O 7° B é uma turma com horario da manhd, e integra muitos alunos que se
inserem no ambito do regime articulado?, uma vez que frequentam igualmente o
Instituto Gregoriano de Lisboa, a Academia de Amadores de Musica ou a Escola de
Mdsica do Conservatorio Nacional. A turma é composta por 30 alunos, 20 raparigas e
10 rapazes. Dos 30 alunos, 19 provém da turma 6° F, 4 provém de outras 4 turmas do 6°
ano, 3 sdo repetentes e uma das alunas é oriunda do agrupamento de escolas Luis de
Camoaes.

A turma integra dois alunos com Necessidades Educativas Especiais de carater
permanente, 0 Aluno 11 e o Aluno 13, cujas problematicas se inserem, no que respeita a
Inés, ao nivel das Perturbagdes Especificas da Linguagem e PerturbacGes Mistas do
Desenvolvimento, sendo acompanhada pelo Centro de Desenvolvimento Infantil,
enquanto o José evidencia problemas de instabilidade emocional sendo acompanhado,
fora da escola, por um Psicologo.

Registam-se ainda as situa¢bes da Maria Emilia Cid que manifesta problemas de
relacionamento interpessoal com os colegas e que beneficia de apoio psicoldgico fora da
escola; do Aluno 24, que apresenta Défice de Atencdo e Hiperatividade, sendo seguido
pelos médicos do Hospital de Santa Maria, ao nivel da Psicoterapia; da Aluno 29 que
sofre de Perturbacdes de Ansiedade e é acompanhada no Hospital D. Estefania em
Pedo- Psiquiatria.

. Turma

Ne Nome Idade Data de Nascimento 2011/2012
1 | Aluno1l 12 03/03/2000 6°F
2 | Aluno 2 12 24/10/2000 Aluna nova
3 | Aluno 3 12 02/10/2000 6°F
4 | Aluno 4 12 09/01/2000 6°F
5 | Aluno5 13 22/08/1999 7°F
6 | Aluno 6 12 11/04/2000 6°F
7 | Aluno7 12 08/03/2000 6° L
8 | Aluno 8 13 22/12/2000 6°F
9 | Aluno9 12 27/07/2000 6°F
10 | Aluno 10 12 17/04/2000 6°F
11 | Aluno 11 14 21/06/1998 6° A
12 | Aluno 12 12 29/03/2000 6°F
13 | Aluno 13 13 23/12/1999 6°E
14 | Aluno 14 12 24/07/2000 6°F
15 | Aluno 15 12 02/10/2000 6°F
16 | Aluno 16 12 13/05/2000 6°F
17 | Aluno 17 13 22/12/1999 6°C
18 | Aluno 18 12 20/07/2000 6°F
19 | Aluno 19 12 09/01/2000 6°F
20 | Aluno 20 12 24/07/2000 6°F
21 | Aluno 21 12 13/10/2000 6°F
22 | Aluno 22 12 07/12/2000 6°F
23 Transferido

24 | Aluno 24 13 24/03/1999 A
25 | Aluno 25 12 01/06/2000 6°F

2 portaria n.° 225/2012, de 30 de julho
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26 | Aluno 26 12 10/07/2000 6° F
27 | Aluno 27 12 26/12/2000 6°E
28 | Aluno 28 12 01/01/2000 6° F
29 | Aluno 29 12 02/05/2000 6° F
30 | Aluno 30 12 15/12/2000 6° F
31 | Aluno 31 13 05/05/1999 7°

Caracterizacao para a disciplina de Educacao Fisica

Matérias Preferidas
Relativamente as matérias preferias, os alunos tinham de avalia-las em 5 niveis, onde o
nivel 1 significa “Nao Gosto Nada” e o Nivel 5 “Gosto Muito”. Analisando o grafico
em baixo, concluimos que as matérias mais escolhidas com o nivel 5 sdo a Patinagem e
o0 Futebol. Com o nivel 4 encontramos Atletismo, Badminton, Ginastica de Solo e
Voleibol.

14
12
10
8 M Nivel 1
H Nivel 2
6
m Nivel 3
4 M Nivel 4
M Nivel 5

Matérias onde os alunos se sentem mais a vontade
Analisando o grafico em baixo concluimos que, o Futebol, o Voleibol e a Patinagem sao
as matérias onde os alunos se sentem mais a vontade. Por outro lado, o Atletismo, a
Ginastica Acrobatica e o Badminton sdo as matérias onde os alunos se sentem menos a
vontade.
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tém mais
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i Analisando as
] respostas dos
SN alunos, verificamos
que as mateérias,

& @ NS onde os alunos tém
mais dificuldades
sdo o Futebol, seguido da Ginastica de Solo e das Dancas. A matéria de Ginastica de
solo vai ao encontro das matérias prioritarias para esta turma. Uma vez que durante a
Avaliacéo Inicial os alunos mostraram muitas dificuldades na matéria de Ginastica de
Solo.

Verificamos também que a matéria de Futebol, tanto é considerada como uma matéria
onde os alunos se sentem a vontade, como onde tém mais dificuldades.

QO = NN W B N 0 W
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Habitos Desportivos

O ndcleo de estagio aplicou um inquérito de caracterizacdo dos alunos, em relacdo a
disciplina de Educacéo Fisica. Devido a dimensdo deste documento, optei por ndo o
colocar neste balanco, preferindo mencionar os seus aspetos mais relevantes. A maior
parte dos alunos respondeu que a disciplina de Educacdo Fisica era a favorita entre
todas as outras disciplinas do 7° ano. Verificamos que alguns alunos, quando
questionados sobre os seus habitos desportivos, afirmam praticar desporto
regularmente: Aluno 1: Futebol e Natacdo; Aluno 2: Natacdo; Aluno 3: Ginastica
Ritmica; Aluno 4: Natacéo e Equitacéo; Aluno 5: Surf e Natacdo; Aluno 7: Natacéo e
Ballet; Aluno 8: Basquetebol e Natacdo; Aluno 10: Natacdo; Inés: Natacdo; Aluno 12:
Equitacdo; Aluno 13: Judo; Aluno 14: Futebol; Emilia: Natagcdo; Aluno 20: Equitacéo e
Natacdo; Aluno 21: Futebol e Ténis de Mesa; Aluno 22: Natacéo; Aluno 24:
Basquetebol; Aluno 25: Ténis; Aluno 26: Natagdo e Ténis; Aluno 27: Rugby e Natac¢&o;
Aluno 28: Natacdo; Aluno 30: Ténis. 5 alunos ndo praticam qualquer modalidade
esportiva.

Desporto Escolar
No que diz respeito ao Desporto Escolar, os alunos que afirmaram ter participado em
anos anteriores foram o Aluno 1 (Ténis de Mesa), o Aluno 4 (Basquetebol), o Aluno 8
(Basquetebol), o Aluno 9 (Ténis de Mesa), o Aluno 10 (Basquetebol e Patinagem), o
Aluno 11 (Badminton), o Aluno 14 (Ténis de Mesa), o Aluno 20 (Basquetebol), o
Aluno 21 (Ténis de Mesa e Patinagem), o Aluno 25 (Ténis de Mesa), o Aluno 26 (Ténis
de Mesa e Basquetebol), o Aluno 27 (Futebol e Voleibol), o Aluno 28 (Basquetebol) e o
Aluno 30 (Patinagem). No entanto, no presente ano letivo, apenas o Aluno 26, o Aluno
25 e 0 Aluno 31, no Ténis de Mesa e o Aluno 21 tanto no Tenis de Mesa como na
Patinagem, continuam a participar.
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JOGOS DESPORTIVOS COLETIVOS GINASTICA ATLETISMO patinacem 1 BaominToN

Andebol Basquetebol Futebol Voleibol Solo Minitrampolim | Plinto/Boque § Velocidade | Barreiras Peso Altura Comprimento | Estafetas

D P D P D P D B D|P D B D B D P D P D P D |P D P D B D P
Aluno 1 NI | NI | | E | NI | NI | | | E NI | | E | E | NI | | | | E NI | NI [
Aluno 2 NI I NI I NI I NI | NI | | | E NI | | E | E | NI [ [ E [ E NI | NI [
Aluno 3 NI I NI I NI I NI | NI | | | E NI | | E | E | NI [ [ E [ E NI | NI [
Aluno 4 NI I NI I NI I NI | | E E E NI | | E | E | NI [ [ E [ E NI | NI [
Aluno 5 NI | NI | NI | NI | NI | | | E NI | | E | E | NI | | E | E NI | NI [
Aluno 6 NI | NI NI | NI [ NI| NI'| NI f NI'| 1 | E NI | | E NI | NI | NI | | NI | NI | NI |
Aluno 7 NI | NI | NI | NI | NI | | | E NI | | E | E | NI | | E | NO | NI | NI |
Aluno 8 NI | NI | NI | NI | NI | | | E NI | | E | E | NI | | E | E NI | NI |
Aluno 9 NI | NI | | E [ NI | NI | | | E NI | | E | E | NI | | E | E NI | NI |
Aluno 10 NI | NI | NI | NI | NI | | | E NI | | E | E | NI | | | | E NI | NI |
Aluno 11 NI | NI | NI I NI | NI | | | E NI | | E | E | NI | NI | | NI | NI | NI |
Aluno 12 NO | NI | NI | NI | NI | | | E NI | | E | E | NI | | | NO | NI | NI |
Aluno 13 NI | NI | | E | NI | NI | | | E NI | | E | E | NI [ [ | [ E Q NI | NI [
Aluno 14 NI I NI I I E | NI | NI | | | E NI | | E | E | NI I I E I E B8 NI | NI [
Aluno 15 NO I NI I NI I NI | NI | | | E NI | | E | E | NI I I | NO I 8 NI | NI [
Aluno 16 NI I NI I NI I NI | NI | | E E NI | | E | E | NI I I E I E ; NI | NI |
Aluno 17 NI I NI I NI I NI | NI | | | E NI | | E | E | NI I NI | | NO I = NI | NI [
Aluno 18 NI I NI I NI I NI | NI | | | E NI | | E | E | NI I NI | | I E = NI | NI [
Aluno 19 NI | NI NI I NI | NI [ NI [ NI NI'| I | E NI | | E | E | NI I NI | | NI I NI | NI [
Aluno 20 NI I NI I NI I NI | NI | | | E NI | | E | E | NI | | | | E NI | NI [
Aluno 21 NI I NI I I E | NI | NI | | | E NI | | E | E | NI | | E | E | E NI [
Aluno 22 NI | NI | NI | NI | NI | | E NI | | E | E NI | | | | E NI | NI |
Aluno 24 NI | NI | | E NI | NI | | E NI | | E | E NI | | E | E NI | NI |
Aluno 25 NI | NI | | E NI | NI | | E NI | | E | E NI | | E | E NI | NI |
Aluno 26 NI | NI | | E NI | NI | | E NI | | E | E NI | | E | E NI | NI |
Aluno 27 NI | NI | | E NI | NI | | E NI | | E | E NI | | E | E NI | NI |
Aluno 28 NI | NI | NI | NI | | E E E NI | | E | E NI | | E | E NI | NI |
Aluno 29 NI | NI | NI | NI | NI | | E NI | | E | E NI | NI | NO | NI | NI |
Aluno 30 NI | NI | NI | NI | | E | E NI | | E | E NI | | E | E NI | NI |
Aluno 31 NO | NI | | E | NI | NI | | | E NI | | E | E | E | | NO | NI | NI [

Legenda:

D — Diagnostico
P — Prognostico
NI — N&o Introdutério
| — Introdutério
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<,
%

E — Elementar
NO — Né&o Observado

Voleibol Andebol Lancamento do Peso Ginastica de Solo Patinagem Badminton
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Registo da Aptidao Fisica

Ficha de registo — FITNESSGRAM

Forca Flexibilidade
Nome Idade Apgg?gf‘/irr?]bia Extensio do Ombros Senta e Alcanga
Extensdes de Bragos Abdominais Tronco
D E D E
Aluno 1 12
Aluno 2 12
Aluno 3 12
Aluno 4 12
Aluno 5 13
Aluno 6 12
Aluno 7 12
Aluno 8 13
Aluno 9 12
Aluno 10 12
Aluno 11 14
Aluno 12 12
Aluno 13 13
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Aluno 14 12
Aluno 15 12
Aluno 16 12
Aluno 17 13
Aluno 18 12
Aluno 19 12
Aluno 20 12
Aluno 21 12
Aluno 22 12
Aluno 24 13
Aluno 25 12
Aluno 26 12
Aluno 27 12
Aluno 28 12
Aluno 29 12
Aluno 30 12
Aluno 31 12
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Analise da Avaliacao Inicial

Jogos Desportivos Coletivos

Andebol
Na matéria de Andebol todos os alunos encontram-se no N&o Introdutorio.
Considerando esta matéria como prioritaria. No grupo a verde encontram-se 0s alunos
que mostraram mais dificuldades durante a Avaliagéo Inicial, como desmarcarem-se
criando linhas de passe, e assumir uma atitude defensiva quando perdem a posse de
bola. No grupo a rosa estdo os alunos que nao atingiram o nivel Introdutério porque nao
cumpriram um ou dois critérios, como finalizar em remate de salto e impedir a
progressdo em drible, colocando-se entre a bola e a baliza na defesa do jogador com
bola. Para observar esta matéria realizei um exercicio de 5x5, percebi que o grupo a
verde teve muitas dificuldades na sua realizagcdo, numa das aulas notei que o jogo ndo
estava a resultar e tive de mudar o exercicio, fazendo um exercicio critério apenas em
meio-campo para estas alunas.

Comparativamente a todos 0s jogos desportivos coletivos, considero que tive
mais dificuldades na lecionacdo da matéria de andebol, visto ser uma modalidade nova
para os alunos. Notei que os alunos jogavam “futebol com as maos”, ndo tinham nocao
da realidade de um jogo de andebol, da organizacgéo da defesa quando perdem a pose de
bola ou organizarem o ataque quando recuperam a passe de bola. Estes dois critérios
serdo trabalhados na 12 unidade de ensino

N&o Introdutério

Aluno 2 Aluno 1
Aluno 3 Aluno 4
Aluno 6 Aluno 5
Aluno 7 Aluno 8
Aluno 11 Aluno 9
Aluno 12 Aluno 10
Aluno 15 Aluno 13
Aluno 16 Aluno 14
Aluno 17 Aluno 21
Aluno 18 Aluno 24
Aluno 19 Aluno 25
Aluno 20 Aluno 26
Aluno 22 Aluno 27
Aluno 29 Aluno 28
Aluno 30 Aluno 31
Basquetebol

Na matéria de Basquetebol todos os alunos encontram-se no Néo Introdutério.
Comparando a matéria de Basquetebol, com os restantes jogos desportivos coletivos,
verifiquei ao longo das aulas que existem algumas raparigas com um bom desempenho
nesta matéria, integrando o grupo a rosa.

No grupo a verde encontram-se os alunos que mostraram mais dificuldades durante a
Avaliacdo Inicial, como receber a bola e enquadrarem-se ofensivamente; Desmarcarem-
se, criando linhas de passe; e Assumir uma atitude defensiva quando perdem a posse de
bola. No grupo a rosa estdo os alunos que ndo atingiram o nivel Introdutério porque ndo
cumpriram um ou dois critérios, como participar no ressalto e o langamento na passada.
Considero gue o basquetebol é a matéria dos jogos desportivos coletivos onde os alunos
mostraram mais empenho e motivacao. Notei que os alunos tém uma leitura de jogo
diferente face as outras matérias.

Ao longo das aulas modifiquei algumas vezes o0s grupos de trabalho, verificando que,
contrariamente ao andebol em que existem trés grupos distintos (dois de raparigas € um

Faculdade de Motricidade Humana
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de rapazes), nesta matéria é possivel integrar as raparigas que mostraram mais

capacidades juntamente com os rapazes.

Nao Introdutorio

Aluno 2
Aluno 3
Aluno 6
Aluno 7
Aluno 11
Aluno 12
Aluno 15
Aluno 16
Aluno 17
Aluno 18
Aluno 19
Aluno 20
Aluno 22
Aluno 29
Aluno 30

Aluno 1
Aluno 4
Aluno 5
Aluno 8
Aluno 9
Aluno 10
Aluno 13
Aluno 14
Aluno 21
Aluno 24
Aluno 25
Aluno 26
Aluno 27
Aluno 28
Aluno 31

Voleibol

Nesta matéria os alunos encontram-se no Nao Introdutério, considerando
também como prioritaria. Os alunos apresentam grandes dificuldades técnicas. No
grupo a verde encontra-se o0s alunos com maiores dificuldades. No grupo a rosa

destaque para Aluno 5, Aluno 8, Aluno 9, Aluno 14, Aluno 21, Aluno 24, Aluno 26 e

Aluno 31, que apesar das dificuldades e dos erros técnicos conseguiram realizar o

exercicio pedido durante a Avaliacdo Inicial: “Em situagao de 1x1, os alunos realizam
toque de sustentacao, seguido de toque de dedos”.
De todos os jogos desportivos coletivos considero a matéria de voleibol a mais

complicada e complexa para os alunos, face a exigéncia técnica desta matéria.

Senti algumas dificuldades nas aulas onde observei e avaliei o voleibol, porque é
uma matéeria onde me sinto pouco a vontade e é realizada dentro do ginasio juntamente
com outras duas matérias. Por vezes, centrava-me e fechava-me nas outras matérias e
“desligava-me” do voleibol. Ao perceber que o nivel dos alunos era ndo introdutorio,
passava pela estacdo no inicio das rotacdes para verificar que todos os alunos tinham par
e no fim das mesmas para dar algum feedback.

Nao Introdutorio

Aluno 2 Aluno 1
Aluno 3 Aluno 4
Aluno 6 Aluno 5
Aluno 7 Aluno 8
Aluno 11 Aluno 9
Aluno 12 Aluno 10
Aluno 15 Aluno 13
Aluno 16 Aluno 14
Aluno 17 Aluno 21
Aluno 18 Aluno 24
Aluno 19 Aluno 25
Aluno 20 Aluno 26
Aluno 22 Aluno 27
Aluno 29 Aluno 28
Aluno 30 Aluno 31
Futebol

Comparativamente aos outros desportos coletivos, na matéria de Futebol existem alunos
que conseguiram atingir o nivel Introdutério. O Aluno 5, Aluno 4, Aluno 28 e Aluno 8
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ndo atingiram o nivel introdutério, mas mostraram algum destaque comparativamente as
restantes colegas.

Durante a Avaliacdo Inicial, apenas tive uma aula para o Futebol, porque consegui
observar 0s alunos que cumpriam os critérios estabelecidos para o nivel Introdutorio.

Nao Introdutorio

Aluno 6 Aluno 10
Aluno 11 Aluno 2
Aluno 12 Aluno 3
Aluno 15 Aluno 7 Aluno 21 Aluno 14
Aluno 1 Aluno 24
Aluno 17 Aluno 16
Aluno 9 Aluno 25
Aluno 18 Aluno 30
Aluno 31 Aluno 26
Aluno 19 Aluno 4 AlUno 13 Alung 27
Aluno 20 Aluno 5
Aluno 22 Aluno 8
Aluno 29 Aluno 28
Badminton

O Badminton € a Gnica matéria de raquetes abordada este ano letivo. Todos 0s
alunos encontram-se no N&o Introdutdrio, sendo esta prioritaria. Durante a Avaliacdo
Inicial verifiquei grandes dificuldades na turma, nomeadamente na pega da raquete e no
deslocamento para receber o volante, refletindo-se depois no desempenho dos dois
batimentos lob e clear. A pega da raquete e o deslocamento para receber o volante sao
0s objetivos principais para a segunda unidade de ensino, porque se estes dois requisitos
ndo estiverem adquiridos dificilmente os alunos conseguiram realizar os batimentos
corretamente.

Nas aulas dirigi sempre o meu feedback para o desempenho dos batimentos,
quando o “problema” estava na pega e na falta de deslocamento para receber o volante.
Senti que nas aulas centrei-me muito nas outras matérias, “desligando-me” do
badminton.

Nao Introdutorio

Aluno 2 Aluno 18 Aluno 29 Aluno 1 Aluno 25
Aluno 3 Aluno 19 Aluno 30 Aluno 4 Aluno 26
Aluno 6 Aluno 20 Aluno 5 Aluno 27
Aluno 7 Aluno 22 Aluno 28 Aluno 8 Aluno 15
Aluno 11 Aluno 14 Aluno 31 Aluno 9 Aluno 24
Aluno 12 Aluno 16 Aluno 10 Aluno 13
Aluno 17
Patinagem

Na matéria de Patinagem apenas o aluno 21 Wang se encontra no nivel Introdutério,
apresentando muitas capacidades nesta matéria, ndo atingiu o nivel elementar porque
ndo cumpriu um dos critérios deste nivel. Durante a Avaliacdo Inicial tive algumas
dificuldades em avaliar e observar, visto que todos os alunos patinavam. Como a
patinagem é uma matéria nova para mim, tornou-se complicado observar todos 0s
alunos. Fui pedindo ao longo das aulas para 0s alunos realizassem alguns dos exercicios
exigidos para o nivel introdutdrio. De todo os alunos, os alunos que mostraram mais
dificuldades foram o Aluno 6, o Aluno 17, Aluno 29 e o Aluno 11. Os restantes alunos
apresentam boas capacidades para atingir o nivel introdutdrio.

N&ao Introdutério

Aluno 2 Aluno 1
Aluno 3 Aluno 4 Aluno 21
Aluno 6 Aluno 5
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Aluno 7 Aluno 8
Aluno 11 Aluno 9
Aluno 12 Aluno 10
Aluno 15 Aluno 13
Aluno 16 Aluno 14
Aluno 17 Aluno 24
Aluno 18 Aluno 25
Aluno 19 Aluno 26
Aluno 20 Aluno 27
Aluno 22 Aluno 28
Aluno 29 Aluno 31
Aluno 30
Atletismo

Lancamento do Peso
De todas as matérias do Atletismo, o lancamento do peso é a matéria mais crucial,
considerando deste modo uma matéria prioritaria. Apenas o Aluno 31 conseguiu atingir
o Nivel Introdutério. Os alunos mostraram muitas dificuldades na pega correta do Peso
e no modo como langam. N&o conseguiram iniciar o langamento junto ao pescoco, ndo
lancando para cima e para a frente, langando para baixo.
Relativamente a esta matéria ndo senti dificuldades na sua lecionacéo. Senti mais
dificuldades no modo como a observava ao mesmo tempo que tinha de observar as
restantes matérias, visto que é lecionada num espaco amplo.

Nao Introdutorio

Aluno 2

Aluno 1
Aluno 3 uno

Aluno 4
Aluno 6

Aluno 5
Aluno 7 Aluno 8
Aluno 11

Aluno 9
Aluno 12

Aluno 10
Aluno 15 Aluno 13
Aluno 16 Aluno 31

Aluno 14
Aluno 17

Aluno 21
Aluno 18

Aluno 24
Aluno 19

Aluno 25
Aluno 20

Aluno 26
Aluno 22

Aluno 27
Aluno 29 Aluno 28
Aluno 30

Salto em Altura
Na matéria do Salto em Altura apenas avaliei o salto de tesoura. Verifiquei um nivel
bastante positivo na turma, a maior parte dos alunos atingiram o nivel introdutério. Na
12 unidade de ensino irei introduzir a técnica de costas (Fosbury Flop). Os alunos que
mostraram mais dificuldades nesta matéria foram Aluno 6, Aluno 17, a Aluno 29 e
Aluno 18. Para estas alunas deveria ter retirado o elastico, visto que ndo conseguiram
realizar o salto.

Nao Introdutdrio (Salto de Tesoura)

Aluno 6 Aluno 21 Aluno 5
Aluno 11 Aluno 2 Aluno 8
Aluno 15 Aluno 3 Aluno 14
Aluno 17 Aluno 7 Aluno 24
Aluno 18 Aluno 16 Aluno 25
Aluno 19 Aluno 30 Aluno 26
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Aluno 29 Aluno 4 Aluno 27
Aluno 12 Aluno 28

Aluno 20 Aluno 9

Aluno 22 Aluno 10

Aluno 1 Aluno 13

Aluno 31

Salto em Comprimento
Na matéria do Salto em Comprimento, como aconteceu na matéria de Salto em Altura,
verifiquei um nivel bastante positivo na turma, a maioria dos alunos atingiu o nivel
Introdutério. As alunas que ndo atingiram este nivel ndo cumpriram o critério: Eleva
energicamente a coxa da perna livre durante o voo. Nesta matéria igualmente como
aconteceu com o langamento do peso, ndo senti dificuldades na sua lecionacéo, senti
mais dificuldades em varrer todos os alunos, visto que tenho de controlar o resto da
turma num espago amplo.

Nao Introdutorio

Aluno 21 Aluno 14
Aluno 6 Aluno 1 Aluno 24

Aluno 9 Aluno 25
Aluno 11

Aluno 31 Aluno 26
Aluno 12

Aluno 13 Aluno 27
Aluno 15

Aluno 18 Aluno 16
Aluno 17

Aluno 20 Aluno 30
Aluno 19

Aluno 22 Aluno 4
Aluno 29
Aluno 7 Aluno 10 Aluno 5

Aluno 2 Aluno 8

Aluno 3 Aluno 28

Estafetas
A matéria de Estafetas ndo foi avaliada durante a Avaliacdo Inicial. Deste modo, ndo
existe grupo de nivel. Todos os alunos na 22 Unidade de Ensino irdo trabalhar o nivel
Introdutdrio.

Velocidade

Na matéria de Velocidade os alunos encontram-se todos no N&o Introdutdrio,
ndo atingiram o Nivel Introdutério porque no final da corrida todos os alunos
desaceleraram. De todas as matérias que integram o Atletismo, a que senti mais
dificuldades na sua observacdo foi na velocidade, porque cologuei-me na linha lateral,
ficando de lado para os alunos n&o conseguindo observar corretamente todos os alunos;
Observei e avaliei esta matéria no inicio da aula, fazendo um exercicio por vagas com
10 alunos. Penso que deveria ter feito as vagas com menos alunos, para conseguir
observar todos e ter-me colocado de frente para os alunos. Ao ndo delimitar o fim da
corrida, os alunos antes de chegarem ao fim da linha final do campo comegavam a
desacelerar.

Nao Introdutério

Aluno 2 Aluno 1
Aluno 3 Aluno 4
Aluno 6 Aluno 5
Aluno 7 Aluno 8
Aluno 11 Aluno 9
Aluno 12 Aluno 10
Aluno 15 Aluno 13
Aluno 16 Aluno 14
Aluno 17 Aluno 21
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Aluno 18 Aluno 24
Aluno 19 Aluno 25
Aluno 20 Aluno 26
Aluno 22 Aluno 27
Aluno 29 Aluno 28
Aluno 30 Aluno 31

Barreiras
Na matéria de Barreiras os alunos encontram-se no nivel Introdutorio, exceto a Aluno 6
que ndo conseguiu atingir este nivel. A aluna ndo atingiu o nivel Introdutoério porque
ndo passava de forma fluida os pequenos obstaculos. O erro comum de alguns alunos é
saltar sobre a barreira e passar a perna de impulsao junto a perna de ataque, fazendo um
salto de gazela.

Nao Introdutrio [ Introdutério |

Aluno 14

Aluno 1
uno Aluno 24
Aluno 9 Aluno 25

Aluno 31
Aluno 26

Aluno 13
Aluno 27

Aluno 18
Aluno 16

Aluno 20
Aluno 5

Aluno 22
Aluno 6 Aluno 8

Aluno 10
Aluno 28

Aluno 2
Aluno 12

Aluno 3
Aluno 15

Aluno 11
Aluno 17

Aluno 19
Aluno 4

Aluno 29
Aluno 7 Aluno 21
Aluno 30
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Ginastica

Ginastica de Solo
Na matéria de Ginéstica de Solo apenas as alunas Aluno 30, Aluno 4e Aluno 28
cumpriram o nivel Introdutdrio. Os restantes alunos encontram-se no Nao Introdutdrio,
considerando uma matéria prioritaria.

Nas aulas notei que os alunos tinham muitas dificuldades nesta matéria
principalmente na cambalhota a frente e a retaguarda. Ao longo das aulas senti que me
centrei muito nesta estacdo, ndo acompanhando da mesma forma as restantes estacoes.
A0 mesmo tempo que estava nesta estacdo a ajudar e a observar os alunos, ndo houve
um momento especificos em que “varre-se” todos os alunos, fui observando ao longo

das aulas.
N&o Introdutorio [ Introdutério
Aluno 6
Aluno 1
Aluno 11 uno
Aluno 9
Aluno 12
Aluno 10
Aluno 15
Aluno 13
Aluno 17
Aluno 18 Aluno 31
Aluno 21 Aluno 30
Aluno 19
Aluno 2 Aluno 4
Aluno 20
Aluno 3 Aluno 28
Aluno 22
Aluno 7
Aluno 29
Aluno 16
Aluno 5
Aluno 25
Aluno 8
Aluno 26
Aluno 14 Aluno 27
Aluno 24
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Ginastica de Aparelhos
Na matéria de Ginastica de Aparelhos os alunos encontram-se no N&o Introdutdrio.
Alguns alunos ndo atingiram o nivel elementar no minitrampolim, porque n&o
realizaram a pirueta, e ndo realizaram corretamente o salto engrupado ou o salto carpa
de pernas afastadas. Destaque para alguns alunos como a Aluno 22, Aluno 28, Aluno 4,
Aluno 30, Aluno 9 e Aluno 21.
Nos saltos do plinto, apenas observei o salto ao eixo com o plinto longitudinal e o salto
entre maos com o plinto transversal, ndo observei a cambalhota a frente no plinto
longitudinal. Para os saltos no plinto apenas utilizei uma aula, mas pela observacgéo que
fiz, existem alunos que conseguirdo atingir o nivel introdutdrio. Principalmente no salto
ao eixo, porque se sentavam no meio do plinto, e se colocasse o boque facilmente
passariam.

Nao Introdutorio

Aluno 14
Aluno 1

Aluno 24
Aluno 31

Aluno 25
Aluno 13

Aluno 26
Aluno 18

Aluno 27
Aluno 20

Aluno 5
Aluno 22

Aluno 8
Aluno 10

Aluno 12
Aluno 2
Aluno 3 Aluno 15

Aluno 17
Aluno 11

Aluno 7
Aluno 19

Aluno 9
Aluno 29
Aluno 16 Aluno 28

Aluno 4

120
Professora Estagiaria Ana Catarina Carola




Escola Béasica 2,3 Eugénio dos Santos
Educacéo Fisica 2012/2013 — 7°B

Aptidao Fisica

Alguns alunos néo realizaram alguns testes, estando marcados a cinzento. Quando
analisamos o quadro da Aptidao Fisica, notamos que existem mais alunos fora da zona
saudavel na flexibilidade e na aptiddo aerdbia. Verifiquei também, que nos testes de
forga: existem alunos que ndo conseguem realizar uma Unica extenséo de bragos ou
realizam muito poucas, como acontece igualmente, nos abdominais.

Todas estas capacidades motoras necessitam de ser trabalhadas ao longo do ano.

Conhecimentos

Relativamente aos conhecimentos, o grupo decidiu aplicar um teste diagndstico aos
alunos. Decidimos também, por conselho da nossa orientadora que ndo devemos cotar o
teste, visto que é um diagndstico. Ao longo do ano a parte dos conhecimentos vai ser
observada e avaliada durante as aulas, utilizando o questionamento dirigido.
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Matérias e niveis a trabalhar

. r’rias Prioritarias
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Objetivos Terminais

Aptidao Fisica

O aluno realiza, em situacdo de corrida continua:

- AcOes motoras globais de longa duracdo (acima dos oito minutos), com
intensidade moderada a vigorosa, sem diminuicdo nitida de eficéacia,
controlando o esforco, resistindo a fadiga e recuperando com relativa
rapidez apds o esforco.

v" Corrida numa direcdo e na oposta (Vai-Vem) percorrendo de cada
vez uma distancia de 20m, aumentando o ritmo da passada em cada minuto,
atingindo ou ultrapassando o nimero de percursos de referéncia (Zona
Saudavel de Aptiddo Fisica - ZSAF).

O aluno realiza com correcao:
- AcOes motoras de contragdo muscular localizada:

v Forca Superior: O maior numero de flexdes/extensdes de bracos,
bem executadas, partindo da posigéo de deitado dorsal no solo com bracos e
pernas estendidos, suspendendo-se na barra ou trave (ao alcance dos bracgos
estendidos), atingindo ou ultrapassando o nivel de prestacéo definido
(ZSAF).

v" Forca Média: O maior nimero possivel de flexdes do tronco, até
ao limite definido (até aos 75), partindo da posicéo de deitado dorsal, com
0s membros superiores junto ao corpo e os membros inferiores fletidos
(140°) com os pés totalmente apoiados no chéo, atingindo ou ultrapassando
o nivel de prestacdo definido (ZSAF).

O aluno, respeitando as indica¢fes metodoldgicas especificas do treino
de flexibilidade (ativa):

- Realiza a¢Bes motoras com grande amplitude, a custa de elAluno 8da
mobilidade articular e elasticidade muscular, (contribuindo para a qualidade
de execucdo dessas acdes).

v/ Senta e Alcanca: Chega com as duas m3os a frente, o mais longe
possivel, sentado no chdo, alternadamente com uma e outra perna fletida,
deixando a outra estendida, mantendo o alongamento alcangando ou
ultrapassando (a 4@ tentativa) a distancia definida (ZSAF)

v" Flexibilidade de Ombros: 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 brago (ZSAF).
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Area das Atividades Fisicas

O aluno:

- Coopera com os companheiros, quer nos exercicios, guer no jogo, escolhendo as acdes favoraveis ao éxito pessoal e do grupo, admitindo as
indicacdes que Ihe dirigem e aceitando as opcdes e falhas dos seus colegas.

- Aceita as decisOes da arbitragem, identificando os respetivos sinais e trata com igual cordialidade e respeito os companheiros e os adversarios,
evitando a¢Bes que ponham em risco a sua integridade fisica, mesmo que isso implique desvantagens no jogo.

Conhecer o objetivo do jogo, a funcéo e o modo de execucdo das principais acdes técnico-taticas e as suas principais regras:

Faculdade de Motricidade Humana
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Jogos Desportivos Coletivos
Andebol

NI=>NI

NI

NI=>1 + Parte do Elementar

Aluno 3, Aluno 6, Aluno 7, Aluno 11,
Aluno 15, Aluno 17, Aluno 18, Aluno 19,
Aluno 20, Aluno 29

Aluno 2, Aluno 4, Aluno 5, Aluno 8,
Aluno 10, Aluno 12,
Aluno 16, Aluno 22, Aluno 28, Aluno 30

Aluno 1, Aluno 9, Aluno 13
Aluno 14, Aluno 21, Aluno 24, Aluno 25,
Aluno 26, Aluno 27, Aluno 31

28 Etapa

- Desmarca-se e procura linhas de passe
- Recebe a bola com as duas méos e lanca
apenas com uma
- Langa com uma méo e com o braco
armado

Situacdo de jogo 5x5:
- Organiza o ataque quando recupera a
posse de bola

- Organiza a defesa quando perde a posse
de bola

Situacdo de jogo 5x5:
- Organiza o ataque quando recupera a
posse de bola

- Organiza a defesa quando perde a posse
de hola

32 Etapa

Para além dos objetivos anteriores o
aluno:
- Desmarca-se e procura linhas de passe

Para além dos objetivos anteriores 0
aluno:

No ataque:

- Desmarca-se e procura linhas de passe
Na defesa:

-Tenta intercetar a bola

Para além dos objetivos anteriores 0
aluno:

No ataque:

- Desmarca-se e procura linhas de passe
Na defesa:

-Tenta intercetar a bola

42 Etapa

Para além dos objetivos anteriores o
aluno:
Situacdo de jogo pré-desportivo:
- Organiza o ataque quando recupera a
posse de bola
- Organiza a defesa quando perde a
posse de bola

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

Para além dos objetivos anteriores o
aluno:

No ataque:

- Finaliza em remate de salto

Na defesa:

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

Para além dos objetivos anteriores o
aluno:

No ataque:

- Finaliza em remate de salto

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

Na defesa:

- Impede ou dificulta a progressao em
drible, o passe e o0 remate, colocando-se
entre a bola e a baliza na defesa do
jogador com bola.

Consolidacdo das Aprendizagens

Basquetebol

NI=>NI

| NI->1 + Parte do Elementar |
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Aluno 2,
Aluno 3, Aluno 6, Aluno 7, Aluno 11, Aluno 15, Aluno 17, Aluno 18, Aluno 16, Aluno 30 Aluno 1, Aluno 9, Aluno 13
Aluno 19, Aluno 20, Aluno 29, Aluno 22, Aluno 12 Aluno 14, Aluno 21, Aluno 24, Aluno 25, Aluno 26, Aluno 27, Aluno 31,
Aluno 4, Aluno 5, Aluno 8, Aluno 10, Aluno 28
Situacdo de jogo 3x3:
- Recebe a bola com as duas méos e enquadra-se ofensivamente No ataque:
Na defesa: - Recebe a bola com as duas maos e enquadra-se ofensivamente;
. . . Na defesa:
- Desmarca-se, criando linhas de passe ofensiva -
- Desmarca-se, criando linhas de passe ofensiva
Para além dos objetivos anteriores o aluno:
No ataque:
- Passa a um colega desmarcado
Para além dos objetivos anteriores o aluno: - Ressalto
No ataque: Na defesa:
- Passa a um colega desmarcado - Marca o seu adversario direto, colocando-se entre este e o cesto (defesa
Na defesa: individual).
Para além dos objetivos anteriores o aluno:
- Desmarca-se, criando linhas de passe ofensiva No ataque:
- Lanca na passada ou parado
a
B Na defesa:
- Marca o seu adversario direto, colocando-se entre este e 0 cesto (defesa
individual).

Consolidacéo das Aprendizagens

Voleibol

NI=>NI NI

Aluno 3, Aluno 6, Aluno 7, Aluno 11, Aluno 15, Aluno Aluno 1, Aluno 4, Aluno 5, Aluno 8, Aluno 9, Aluno 10,

Aluno 13
17, Aluno 18, Aluno 19, Aluno 20, Aluno 29, Aluno 2,
Aluno 12, Aluno 16, Aluno 22 Aluno 14, Aluno 21, Aluno 24, Aluno 25, Aluno 26,

Aluno 27, Aluno 28, Aluno 30, Aluno 31
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Situacdo de 1x1
Passe:
- Desloca-se para debaixo da bola
22 Etapa - Recebe com passe de sustentacdo e faz passe para o
colega
Situacdo de 1x1 - Flexdo de pernas e bracos antes do passe;
Passe: - Méos tridngulo; Extensdo de pernas e bragos apds o
- Desloca-se para debaixo da bola passe;
- Recebe com passe de sustentacéo e faz passe para o Para além dos objetivos anteriores o aluno:
colega Situacdo de 2x2
3" Etapa - Flex&o de pernas e bragos antes do passe; - Desloca-se para debaixo da bola
- Méos triangulo; Extensdo de pernas e bragos apés o - Recebe em passe e passar para o colega
passe; - Flex8o de pernas e bragos antes do passe;
Para além dos objetivos anteriores o aluno:
Situacdo de 2x2
42 Etapa - Desloca-se para debaixo da bola
- Recebe em passe e passa para o colega
- Flexdo de pernas e bracos antes do passe;
Consolidacdo das Aprendizagens
Futebol
NI=>NI NI 1I2E

Aluno 3, Aluno 6, Aluno 7, Aluno

Aluno 4, Aluno 5, Aluno 8, Aluno 10,

Aluno 1, Aluno 9, Aluno 13

1limenta, Aluno 15, Aluno 17, Aluno 18,
Aluno 19, Aluno 20, Aluno 29,

Aluno 28, Aluno 30, Aluno 2, Aluno 12,
Aluno 16, Aluno 22

Aluno 14, Aluno 21, Aluno 24, Aluno 25,
Aluno 26, Aluno 27, Aluno 31

- Rececédo e Controlo de Bola
- Conducéo de Bola
-Passe

28 Etapa

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

-Conduz a bola na diregdo da baliza, para
rematar ou passar.

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

- Desmarca-se oferecendo linhas de
passe na direcdo da baliza.

Professora Estagiaria Ana Catarina Carola
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Para além dos objetivos anteriores o Para além dos objetivos anteriores 0
aluno: aluno:
3 Etapa - Desmarca-se oferecendo linhas de - Remata, sem tem a baliza ao seu
passe na direcdo da baliza. alcance.
- Passa a um companheiro desmarcado.
Para além dos objetivos anteriores o Para além dos objetivos anteriores 0
aluno: aluno:
- Passa a um companheiro em - Logo que perde a posse da bola (defesa),
42 Etapa desmarcacdo para a baliza, ou em apoio, marca o seu atacante, procurando
combinando o passe a sua propria dificultar a acdo ofensiva.
desmarcagdo-

Defesa: Marca o adversario escolhido

Consolidacdo das Aprendizagens

Badminton

NI=>1

Aluno 4, Aluno 5, Aluno 8, Aluno 10,
Aluno 28, Aluno 30, Aluno 1, Aluno 9, Aluno 13
Aluno 14, Aluno 21, Aluno 24, Aluno 25, Aluno 26, Aluno 27, Aluno 31, Aluno 2, Aluno 12, Aluno 16, Aluno 22,
Aluno 3, Aluno 7, Aluno 20 Aluno 6, Aluno 11imenta, Aluno 15, Aluno 17, Aluno 18, Aluno 19, Aluno 29,

- Executa a pega da raquete de acordo com a trajetdria do volante.
22 Etapa - Desloca-se consoante a trajetoéria do volante, de modo a bater em clear;

- Coloca o volante ao alcance do colega.

Para além dos objetivos anteriores o aluno:

- Coopera com o companheiro.

32 Etapa - Mantém uma posicao base com os joelhos ligeiramente fletidos e com a perna direita avancada, regressando a
posicdo inicial apds cada batimento, em condicdes favoraveis a execugao de novo batimento.

- 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 queda do volante.

4% Etapa - Diferencia os tipos de pega da raqueta (de direita e de esquerda) e utiliza-os de acordo com a trajetéria do volante.
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- Coloca o volante ao alcance do companheiro, executando corretamente, o0s seguintes tipos de batimentos:

- Clear - na devolugdo do volante com trajetdrias altas batendo o volante num movimento continuo, por cima da
cabeca e a frente do corpo, com rotagéo do tronco.

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

Consolidacdo das Aprendizagens
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NI=>NI NI=>1 I>E
Aluno 4, Aluno 5, Aluno 8, Aluno 10,
Aluno 28, Aluno 30, Aluno 2, Aluno
12, Aluno 16, Aluno 22, Aluno 1,
Aluno 6, Aluno 11, Aluno 17, Aluno Aluno 9, Aluno 13 Aluno 21

18, Aluno 19, Aluno 29

Aluno 14, Aluno 25, Aluno 26, Aluno
27, Aluno 31, Aluno 3, Aluno 7,
Aluno 20, Aluno 15, Aluno 24

- Arranca para a frente, para a
esquerda e para a direita;

- Quatro;
- Carrinho;

- Quatro;
- Carrinho;
- “Oitos” de frente e de costas;

- Meia volta, em deslocamento para a
frente, invertendo a orientacéo
corporal e continuando o deslize.

- Desliza sobre um patim, fletindo a
perna portadora, com a perna livre
em extensao;

- Saltos a um e dois pés.
- ‘GAguia’)

32 Etapa

Para além dos objetivos anteriores o
aluno:
- Travagem

Para além dos objetivos anteriores o
aluno:
- Curva com os pés paralelos

- Meia volta, em deslocamento para a
frente, invertendo a orientagéo
corporal e continuando o deslize.

Para além dos objetivos anteriores o
aluno:

- Trés sobre um e outro patim,
(“Quatro™);

- “Aguia”

Para além dos objetivos anteriores o
aluno:
- Curva com os pés paralelos

Para além dos objetivos anteriores o
aluno:
- Travagem em “T”

Para além dos objetivos anteriores o
aluno:
_ “Aguia”

Consolidagéo das Aprendizagens
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Corrida de Barreiras:

- Ataca a barreira sem desaceleragao, colocando o ultimo
apoio longe desta.

- TranspGe a barreira com trajetdria rasante.

Lancamento do Peso:
- De lado: empurra o peso para a frente e para

cima; Mantém o cotovelo afastado do tronco.

2" Etapa Corrida de estafetas:
Salto em comprimento: -Recebe o testemunho em movimento, na zona de
- Realiza impulsdo numa zona de chamada; transmissdo e entregando-0, com seguranca e sem
- Cai a pés juntos desaceleracéo.
Para além dos objetivos anteriores o aluno: Para além dos objetivos anteriores o aluno:
3 Etapa Corrida de Barreiras: Lancamento do Peso:
- Transpde a barreira com trajetdria rasante. - De lado: empurra o peso para a frente e para
) cima
Salto em comprimento: com a extens3o total das pernas e brago de
- Realiza impulsdo numa zona de chamada; lancamento; Mantém o cotovelo afastado do
- EIAluno 8 energicamente a coxa da perna livre durante 0 voo; | tronco.
- Cai a pés juntos
42 Etapa Para além dos objetivos anteriores o aluno:
Corrida de estafetas:
- Recebe o testemunho em movimento, na zona de
transmissdo e entregando-o, apds sinal sonoro,
com segurancga e sem desaceleracéo.
Consolidagéo das Aprendizagens
Velocidade: Acelera até a velocidade méxima; Realiza 0s Lancamento do Peso:
apoios ativos sobre o terco anterior do pé; N&o desacelera até - Realiza o langamento de costas e sem balanco;
ao fim da corrida. Inclinacdo do tronco a frente nas duas - Através da rotagdo do tronco, empurra 0 engenho
Gltimas passadas. para a frente e para cima, realizando a extensdo
Salto em altura — Salto de Costas: Fosbury Flop dos membros inferiores e superiores;
223 Etapa - Corrida de chamada em “J”; - Mantém o cotovelo afastado em relagéo ao

- Acompanha a impulsao enérgica e vertical com a elAluno
8c¢&o ativa dos bragos.

Salto em comprimento:

- Aumenta a cadéncia nas Ultimas passadas da corrida
preparatoria;

tronco.

Corrida de estafetas:

- Efetua uma corrida de estafetas, recebendo o
testemunho com controlo visual, na zona de
transmissao e entregando-o, apds sinal sonoro,

Faculdade de Motricidade Humana
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- EIAluno 8 a perna livre na impulsdo com flexdo do tronco a

frente.
- Toca o solo 0 mais longe possivel

sem acentuada desaceleragdo e utilizando a
técnica descendente

Corrida de Barreiras:

- Ataca a barreira sem desaceleragdo, colocando o
ultimo apoio longe desta.

- Transpde a barreira com trajetdria rasante.

32 Etapa

42 Etapa

Professora Estagiaria Ana Catarina Carola

Para além dos objetivos anteriores o aluno:

Velocidade:

- Acelera até a velocidade maxima;

- Realiza os apoios ativos sobre o terco anterior do pé;

- Néo desacelera no fim da corrida.

- Inclinagéo do tronco a frente nas duas Ultimas passadas.
Corrida de Barreiras

- Transpde com a perna de ataque em extensdo e a perna de
impulsdo a realizar abducéo da coxa

Salto em altura — Salto de Costas: Fosbury Flop

- Corrida de chamada em “J”;

- Acompanha a impulséo enérgica e vertical com a el Aluno
8¢do ativa dos bragos.

- Na fase descendente do voo, para rececéo de costas no
colch&o com bragos afastados lateralmente.

Para além dos objetivos anteriores o aluno:

Salto em comprimento:

- Aumenta a cadéncia nas Ultimas passadas da
corrida preparatoria;

- EIAluno 8 a perna livre na impulsdo com flexdo
do tronco a frente.

- Toca o solo 0 mais longe possivel

Lancamento do Peso:

- Realiza o lancamento de costas e sem balanco;

- Através da rotagdo do tronco, empurra o engenho
para a frente e para cima, realizando a extensdo
dos membros inferiores e superiores;

- Mantém o cotovelo afastado em relacéo ao
tronco.

Corrida de estafetas:

- Efetua uma corrida de estafetas, recebendo o
testemunho com controlo visual, na zona de
transmissao e entregando-o, apos sinal sonoro, sem
acentuada desaceleracdo e utilizando a técnica
descendente.

Consolidacéo das Aprendizagens
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Ginastica
Ginastica de Solo

- Cambalhota a frente no colchdo, terminando a pés juntos.

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

22 Etapa - Cambalhota a retaguarda com saida com os pés juntos pernas
unidas.

- Posicdes de flexibilidade variadas (afastamento lateral e frontal das
pernas em pé e no chdo, com méxima inclinagdo do tronco)

Para além dos objetivos anteriores o aluno:

3% Etapa - Cambalhota a frente num plano inclinado, terminando com as
pernas afastadas e em extensao.

Para além dos objetivos anteriores o aluno:

- Pino no espaldar

Consolidagao

- Cambalhota a frente num plano inclinado, terminando com as
2% Etapa pernas afastadas e em extensdo

- Roda;

. Para além dos objetivos anteriores o aluno:

3% Etapa - Pino de bragos, terminando em cambalhota a frente;

42 Etapa

Para além dos objetivos anteriores o aluno:

42 Etapa - Cambalhota a retaguarda, com repulséo dos bragos na fase final,
terminando em equilibrio, com as pernas unidas e estendidas;
Consolidacao das Aprendizagens

Faculdade de Motricidade Humana
Estagio Pedagdgico em Ensino da Educagdo Fisica no Ensino Bésico e Secundério
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Ginastica de Aparelhos

22 Etapa Plinto Longitudinal: Cambalhota e Salto ao Eixo
Plinto Longitudinal: Salto entre-méos

3% Etapa Minitrampolim:

4% Etapa - Salto em Extenséo (Vela)
Plinto Longitudinal:
- Salto ao eixo

2% Etapa - Cambalhota

Minitrampolim:
- Salto Engrupado

Plinto Longitudinal:

3% Etapa - Salto ao eixo e Cambalhota
-Salto entre méos

Plinto Transversal:

- Salto entre maos e Salto ao Eixo
Minitrampolim:

4% Etapa - Salto Engrupado

- Salto Carpa

- Pirueta

Consolidacdo das Aprendizagens

- Os alunos irdo trabalhar ao longo do ano no plinto de espuma. Nos alunos que tiver davidas colocarei o boque.

Faculdade de Motricidade Humana
Estagio Pedag6gico em Ensino da Educacédo Fisica no Ensino Bésico e Secundario
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Ginastica Acrobatica

2% Etapa
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32 Etapa

42 Etapa

Danca

Para além dos objetivos anteriores o aluno:

- Dois bases, frente a frente, em posi¢ao de afundo com um dos
joelhos em contacto, segurando o volante nos gémeos que realiza
um equilibrio em pé nas coxas dos bases junto aos seus joelhos.

- Torre

Consolidacéo das Aprendizagens

Faculdade de Motricidade Humana
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Rumba quadrada;

Erva Cidreira:

- Executa o “passo de passeio”, na primeira figura, com apoios
sucessivos alternados, com pequena amplitude e ligeiramente
arrastado, apoiando bem o pé no chéo, e finalizando com o “Manel”
voltado para o seu par;

- Realiza o “passo de passeio”, na segunda figura, em trajetoria
circular com palmas, avancando para o par e mantendo-se sempre
voltado para 0 mesmo sentido;

- Executa o “passo de passeio”, na terceira figura, em trajetoria
circular com o par entrelagado, regressando a posi¢do inicial.
Erva Cidreira e Rumba Quadrada

3% Etapa

Consolidacao das Aprendizagens
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Estratégias de Ensino

Durante o ano letivo as aulas serdo politematica, a excecdo de duas que serdo
monotematica das matérias de Ginastica Acrobatica e Danca.

As aulas politematica funcionardo por estacdes, onde poderei abordar duas a trés
mateérias, garantindo que os alunos estejam sempre motivados para a pratica das tarefas
propostas.

Os alunos irdo trabalhar por grupos de nivel, constituidos a partir dos resultados
da avaliacdo inicial. Esta estratégia permitir-me diferenciar o ensino entre os alunos,
com objetivos especificos e adequados as capacidades especificas de cada um. Estes
grupos poderdo sofrer alteracGes durante as etapas e unidades de ensino.

Durante 0 ano continuarei a montar o material antes da aula comecar, sempre com a
ajuda de alguns alunos. Opto por esta estratégia, porque a aula comega as 8h15 e os
alunos chegam relativamente atrasados, assim, proporciono maior tempo de préatica aos
alunos. Na transicdo de um espaco para outro irei delegar funcdes de quem monta o
material, e de quem vai buscar o material requisitado. Para a arrumacéao do material irei
pedir a cada grupo para arrumar a estacdo onde terminou a aula.

Ao longo das Unidades de Ensino utilizarei determinados estilos de ensino,
nomeadamente, por comando, tarefa, ensino reciproco e autoavaliacdo. No primeiro
estilo de ensino irei utilizar maioritariamente no aquecimento e em algumas situagoes
no decorrer da aula. No estilo por tarefa permitira existir uma diferenciacdo de ensino
adequada a cada aluno. A autoavaliacdo e o ensino reciproco permitirdo uma maior
autonomia por parte dos alunos. No primeiro os alunos devem ajudarem-se
mutuamente, observando o colega durante a execucéo das tarefas. No estilo por
autoavaliacdo utilizarei no 2° periodo e em determinadas matérias, de modo, a que 0s
alunos consigam se autoavaliar a partir dos critérios estabelecidos para a matéria. Os
alunos que ndo realizam a aula, terdo sempre uma ficha de observacdo de uma das
matérias da aula realizando a heteroavaliagdo dos colegas.

Em todas as aulas tentarei acompanhar os alunos com mais dificuldades nas diversas
matérias. Sera facultado alguns meios de auxiliar de ensino, como figuras na Ginastica
Acrobatica e na Ginastica de Solo e fichas de heteroavaliacdo para os alunos que nao
realizam a aula prética.

No inicio de cada Unidade de Ensino, informarei aos alunos dos conteudos a abordar
em cada matéria. A minha instrucdo na primeira aula serd mais longa e pormenorizada,
recorrendo sempre a demonstracdo. Durante a Unidade de Ensino, a instru¢do comeca a
ser mais breve e sucinta, recorrendo sempre a demonstracdo e ao questionamento
dirigido sobre os objetivos da aula e sobre “o que estivemos a trabalhar nas aulas
anteriores”, de modo, a que os alunos estejam em siléncio e com atencao ao que esta a
ser transmitido por mim e pelos colegas.

Os objetivos a alcancar pelos alunos ou pelo grupo de alunos serdo transmitidas através
da afixacdo de fichas. Deste modo, os alunos sabem o que vao trabalhar para alcancar o
sucesso naquela matéria.

No final de cada Unidade de Ensino existird uma avaliacdo mais formal, para perceber
se 0s objetivos foram alcancados pelos alunos e por um balango onde informarei os
principais erros observados.

Durante o acompanhamento das tarefas, um dos principais objetivos, € o ciclo de
feedback, deste modo, os alunos serdo corrigidos individualmente e coletivamente,
recorrendo sempre aos diferentes tipos de feedbacks prescritivo, descritivo, quinestésico
e interrogativo. Apos a observacao e o feedback dado ao aluno ou ao grupo, fecharei o
ciclo de feedback verificando se os alunos corrigiram o erro que estavam a realizar.
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No que diz respeito a disciplina e ao clima relacional, o 7° B é uma turma bem
comportada, com alunos bastante empenhados nas tarefas, mas muito conversadores.
Continuarei a separar os alunos que estdo sempre a falar enquanto estou a explicar os
exercicios. Relativamente ao clima relacional: Professor-aluno: Existe um clima
positivo. Tento sempre ajudar e encorajar/motivar os alunos nas tarefas que tém mais
dificuldades, incentivando os alunos a realizar as tarefas que dizem “eu ndo consigo”.
Aluno-Aluno: Existe um clima positivo entre os alunos, mas ao mesmo tempo existem
alunos que sdo rejeitados pelos outros colegas. Uma das minhas preocupacoes é
incentivar a cooperacao e a interajuda entre todos os alunos. Aluno-Tarefa: Tentarei
sempre motivar os alunos que ndo gostavam de determinadas matérias.

Procedimentos Avaliativos
Avaliagao Inicial

O periodo da Avaliacéo Inicial decorreu durante o més de Outubro. Esta
avaliacdo é fundamental para organizar o trabalho a desenvolver ao longo de todo o ano
letivo. Assim, a Avaliacdo Inicial para além de permitir diagnosticar e prognosticar o
nivel dos alunos nas diferentes matérias, tem também como objetivos a apresentacdo
das mateérias a desenvolver ao longo do ano; Ensinar regras de organizacdo e normas de
funcionamento dentro do espaco da aula; Criar um bom clima de aula; Identificar as
matérias prioritarias para o ano letivo; Identificar os alunos com mais dificuldades
dentro da turma; e a Formac&o de grupos de nivel para as diversas matérias. O
cumprimento destes objetivos é fundamental para que exista um processo ensino-
aprendizagem de sucesso.

Foi necessario consultar varias vezes o Protocolo de Avaliacéo Inicial e o
Programa Nacional de Educacdo Fisica para perceber e identificar os critérios a
observar/avaliar em cada nivel nas diversas matérias a lecionar. Apés esta identificacéo
foram utilizadas fichas de observacéo para cada matéria, registando o desempenho dos
alunos. Com base nas observacGes/avaliacdes feitas durante este periodo e em todas as
matérias do Protocolo de Avaliacdo Inicial atribui um nivel diagnostico e um nivel
prognostico a alcangar no final do ano letivo.

Avaliacao Formativa
A Avaliacdo formativa é o principal elemento regulador e orientador do processo
ensino-aprendizagem, que permite aferir e reestruturar este processo, de modo a
potenciar o desenvolvimento das aprendizagens dos alunos.
A partir desta “avaliag@o para a aprendizagem”, permite-me aferir se 0s objetivos estdo
a ser alcancados pelos alunos e se existe uma evolucdo das aprendizagens dos alunos
nas diversas materias. Caso seja necessario, irei reestruturar os objetivos dos alunos
para ir ao encontro das necessidades dos alunos.
Esta avaliacdo é continua, porque em todas as aulas existe a observacao dos alunos nas
diversas matérias, dando sempre feedbacks sobre a prestacdo dos alunos. No final de
cada aula, registo os alunos observados nas matérias prioritarias.
Ao longo das unidades de ensino existird momentos em que os alunos participaram
ativamente neste processo avaliativo, utilizando a autoavaliacdo e a heteroavaliacgao.
Nas Unidades de Ensino existira sempre um momento concreto de avaliagdo formal dos
alunos, observando as componentes criticas de cada matéria.
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Avaliacao Sumativa
A Avaliacdo sumativa decorrera de acordo com o Protocolo de Avaliacdo Sumativa
estipulado pelo Subdepartamento de Educacao Fisica.
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Plano da 22 Etapa

2% Etapa —29/10 a 17/01

12 UE - 29/10 a 30/11 22UE - 3/12 a 18/1
Ginésio A PP PS Ginésio A PP Ginésio C
(5 aulas) (4 aulas) (5 aulas) (5 aulas) (4 aulas) (4 aulas)
-Andebol o
] ) - Ginastica de Solo
-Voleibol -Estafetas/ -Badminton -Futebol )
) -Basquetebol o ) ) -Plinto
-Salto em Altura Velocidade ] -Minitrampolim | -Salto Comprimento o
o -Patinagem ) ) -Ginastica
-Ginastica de Solo -Langamento -Danca (Rumba) | -Corrida de Barreiras .
. Acrobatica
0 Peso

Planificacdo da 22 Etapa de Aprendizagem e Desenvolvimento

Constituicado dos Grupos:

Os grupos de trabalho foram elaborados tendo em conta, as necessidades
educativas dos alunos e as matérias a serem lecionadas nas aulas. Para a elaboracdo
destes grupos tive também em consideracdo, os resultados da Avaliacdo Inicial nas
diferentes matérias.

Nesta etapa as aulas onde vamos trabalhar um desporto coletivo, os alunos

encontram-se no mesmo grupo de nivel, com excecdo ao Voleibol. Com o intuito, de
trabalharem em conjunto e superarem as suas dificuldades. Assim, as matérias que
necessitam de grupos de nivel no PP sdo o Andebol e o Futebol e no PS o Basquetebol.
Nesta Unidade de Ensino no caso do Voleibol, iremos trabalhar em situacdo de 1x1. No
mesmo grupo de trabalho estdo alunos com niveis diferentes. Os pares de 1x1
encontram-se no mesmo grupo de nivel.
No Futebol e no Andebol existirdo trés grupos de trabalho. No caso do Basquetebol a
turma esta separada em 2 grupos. Verifiquei na Avaliacao Inicial que algumas raparigas,
como a Aluno 4, Aluno 5, Aluno 8, Aluno 10 e Aluno 28 conseguem cumprir a maior
parte dos criterios estabelecidos, como receber a bola com as duas maos e enquadrarem-
se ofensivamente, passam a uma colega desmarcado, desmarcam-se criando linhas de
passe e assumem uma atitude defensiva quando perdem a pose de bola.

No caso da Ginéstica Acrobéatica como ndo foi feita uma avaliacdo inicial, por
ser uma matéria nova para 0s alunos, os grupos sdo formados consoante as

caracteristicas fisicas dos alunos (bases e volantes).
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Estratégias de Ensino:

Depois de analisar os resultados da Avaliacdo Inicial, as matérias prioritarias
para esta Unidade de Ensino s&o o Voleibol, Andebol, Lancamento do Peso, Ginastica
de Solo, Patinagem e Badminton.

Os estilos de ensino que irei utilizar nesta etapa sé@o o ensino por Comando e
Tarefa. Utilizarei o estilo de comando, visto que estamos numa fase inicial do ano letivo
e € necessario criar rotinas aos alunos, bem como bases de trabalho e organizacdo
dentro do espaco de aula. Posteriormente, poderei dar mais autonomia aos alunos, visto
que esta turma é bem comportada e disciplinada e ndo apresenta muitos
comportamentos de indisciplina. No estilo de tarefa utilizarei a estratégia de afixacdo de
fichas com as competéncias e as tarefas que os alunos tém de realizar nas determinadas
matérias e nos diferentes espacos. Com esta estratégia os alunos ficam a saber em que
nivel estdo bem como, as competéncias que tém de cumprir.

A partir da segunda aula de cada Unidade de Ensino irei utilizar a estratégia de
avaliacdo reciproca, nas matérias de Ginastica de Solo, Lancamento do Peso, Salto em
Comprimento, Patinagem, Corrida de Barreiras e autoavaliacdo nas matérias de
Andebol e Futebol. Na avaliacdo reciproca. Esta estratégia de avaliacdo reciproca
utilizei numa aula de Ginastica de Solo, reparei nessa aula, que os alunos estiveram
sempre empenhados e mostraram entreajuda e cooperagao entre si.

Com a estratégia de autoavaliacdo, pretendo que os alunos analisem o que fazem nas

diversas matérias e se autoavaliem consoante 0s critérios propostos.

Prioridades da Professora:

- Elaborar um plano de observacdo para a aula, focando as matérias, 0s aspetos a
observar e os alunos a observar

- Manter a disciplina e o clima positivo dentro da aula

- Verificar se as estratégias escolhidas para a Avaliacdo Formativa sdo as mais indicadas
- Gestdo do Tempo de aula

- Organizagdo réapida no inicio das tarefas

- Utilizar o questionamento dirigido durante a instrucdo, permite que os alunos estejam
em siléncio

- Fechar o ciclo do Feedback

- N&o ser tdo observadora, participar mais ativamente nos Jogos Desportivos Coletivos.
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Competéncias as desenvolver na 22 Etapa de Aprendizagem
12 Unidade de Ensino

Patio Principal (PP): Andebol, Lancamento do Peso e Estafetas/VVelocidade

Andebol:

Nao Introdutoério

Na matéria de Andebol todos os alunos encontram-se no nivel Nao Introdutério. No
grupo a verde encontram-se 0s alunos que mostraram mais dificuldades durante o jogo,
como desmarcarem-se, criando linhas de passe e assumir uma atitude defensiva quando
perdem a posse de bola. No grupo a rosa estdo os alunos que nao atingiram o nivel
introdutdrio porque ndo cumpriram um ou dois critérios, como o finalizar em remate de
salto e impedir a progressao em drible, o passe e 0 remate, colocando-se entre a bola e a
baliza na defesa do jogador com bola.
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N&o Introdutério — Nao Introdutorio _

Aluno 3 Aluno 17
Aluno 6 Aluno 18
Aluno 7 Aluno 19 - Desmarcar e procurar linhas de passe
AlunO 15 Aluno 29
Aluno 1 Aluno 16
Aluno 2 Aluno 21
Aluno 4 Aluno 22
Aluno 5 Aluno 24 - Organizar o ataque quando recupera a
Aluno 8 Aluno 25 posse de bola
Aluno 9 Aluno 26 - Organiza a defesa quando perde a posse de
Aluno 10 Aluno 27 bola
Aluno 12 Aluno 28
Aluno 13 Aluno 30
Aluno 14 Aluno 31

Estafetas/Velocidade:

A matéria de Estafetas ndo foi avaliada durante a Avaliagdo Inicial. Deste modo, ndo
existe grupos de nivel.

-Recebe corretamente o testemunho na zona de transmissao, com controlo visual
-Recebe o testemunho em movimento

-Realiza as duas ordens: “toma”

Objetivos:

- Receber o testemunho em movimento
- Cruzamento das méaos na transmissdo do testemunho

7° B - 2012/2013 Ana Catarina Carola



Plano da 22 Etapa

Lancamento do Peso:

Nao Introdutorio

Aluno 2
Aluno 3
Aluno 6
Aluno 7
Aluno 12
Aluno 12
Aluno 15
Aluno 16
Aluno 17
Aluno 18
Aluno 19
Aluno 20
Aluno 22
Aluno 29
Aluno 30

Aluno 1
Aluno 4
Aluno 5
Aluno 8
Aluno 9
Aluno 10
Aluno 13
Aluno 14
Aluno 21
Aluno 24
Aluno 25
Aluno 26
Aluno 27
Aluno 28

Aluno 31 Verissimo

Nao Introdutorio — Introdutério

Aluno 1
Aluno 2
Aluno 4
Aluno 5
Aluno 8
Aluno 9
Aluno 10
Aluno 12
Aluno 13
Aluno 14

Aluno 16
Aluno 21
Aluno 22
Aluno 24
Aluno 25
Aluno 26
Aluno 27
Aluno 28
Aluno 30

Aluno 3

Aluno 6

Aluno 7

Aluno 11
Aluno 15
Aluno 17
Aluno 18
Aluno 19
Aluno 20
Aluno 29

-Pega correta do Peso;

-Empurra o peso para a
frente e para cima
-Mantém o cotovelo

afastado do tronco

Introdut6rio — Elementar

Aluno 31

Realiza o langcamento

de costas e sem balanco
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Patio Superior (PS): Basquetebol e Patinagem

Basquetebol:

Nao Introdutoério

Na matéria de Basquetebol todos os alunos encontram-se no nivel N&o Introdutorio. No
grupo a verde encontram-se 0s alunos que mostraram mais dificuldades, como receber a
bola e enquadrarem-se ofensivamente; Desmarcarem-se, criando linhas de passe;
Assumir uma atitude defensiva quando perdem a posse de bola. No grupo a rosa estédo
os alunos que ndo atingiram o nivel introdutorio porque ndo cumpriram um ou dois

critérios, como participar no ressalto e o lancamento na passada.
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N&o Introdutério — Nao Introdutério

Aluno 3 Aluno 17
Aluno 6
N ; Aluno 18 - Recebe a bola com as duas maos e
uno
Aluno 19 enquadra-se ofensivamente
Aluno 11 Aluno 20
Aluno 15 Aluno 29

N&o Introdutério — Introdutorio

Aluno 1 Aluno 16

Aluno 2 Aluno 21

Aluno 4 Aluno 22

Aluno 5 Aluno 24 - Recebe a bola com as duas maos e
Aluno 8 Aluno 25 enquadra-se ofensivamente;

Aluno 9 Aluno 26 - Desmarca-se, criando linhas de passe
Aluno 10 Aluno 27 ofensiva

Aluno 12 Aluno 28

Aluno 13 Aluno 30

Aluno 14 Aluno 31
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Patinagem:

Nao Introdutorio

Aluno 2
Aluno 3
Aluno 6
Aluno 7
Aluno 12
Aluno 12
Aluno 15
Aluno 16
Aluno 17
Aluno 18
Aluno 19
Aluno 20
Aluno 22
Aluno 29
Aluno 30

Aluno 1
Aluno 4
Aluno 5
Aluno 8
Aluno 9
Aluno 10
Aluno 13
Aluno 14
Aluno 24
Aluno 25
Aluno 26
Aluno 27
Aluno 28
Aluno 31

Aluno 21

Nao Introdutorio — Nao Introdutério

Aluno 6 | Aluno 18 Aluno 11 - Arranca para a frente, para a esquerda e para a
Aluno 17 | Aluno 29 direita;
- Quiatro;
- Carrinho;
N&o Introdutdrio — Introdutério
Aluno 1 Aluno 16 Aluno 3 Aluno 27 - Quatro;
Aluno2 [Aluno31 | Aluno7 Aluno 28 - Carrinho;
Al 4 Al 29 Al 15 Al 30 - “Oitos” de frente e de costas;
uno uno uno tno - Meia volta, em deslocamento para a frente,
Aluno's Aluno 9 Aluno 19 Aluno 13 invertendo a orientacdo corporal e continuando o
Aluno 8 Aluno 10 Aluno 20 Aluno 25 deslize.
Aluno 26 | Aluno 12 Aluno 14 Aluno 24

Introdutério — Elementar

Aluno 21

- Desliza sobre um patim, fletindo a perna
portadora, com a perna livre em extensao;

_ “Aguian

- Saltos a um e dois pés.
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Ginasio A: Voleibol, Ginastica de Solo e Salto em Altura

Voleibol

Nao Introdutoério

Aluno 6 | Aluno 18 Aluno Passe:
Aluno Aluno 29 11 - Desloca-se para debaixo da bola
17 Aluno 19 Aluno - Flex@o de pernas e bragos antes do passe; Méaos
Aluno 3 | Aluno 20 15 triangulo; Extensao de pernas e bracos apos o
Aluno 7 passe,
Aluno 1 Aluno 16
Aluno 2 Aluno 31
Aluno 4 Aluno 22
Aluno 5 Aluno 24 Passe: _
- Desloca-se para debaixo da bola
Aluno 8 Aluno 25 - Flexdo de pernas e bracos antes do passe; M&os
Aluno 9 Aluno 26 tridangulo; Extens3o de pernas e bracos apds o
Aluno 10 Aluno 27 passe;
Aluno 12 Aluno 28
Aluno 13 Aluno 30
Aluno 14 Aluno 21
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Salto em Altura

N&o Introdutorio (Salto de Tesoura) | IINIOOUIOHONSAIOIIGRICSOURG)NNNN
Aluno 6
Aluno 5
Aluno 12
Aluno 21 Aluno 8
Aluno 12
Aluno 2 Aluno 14
Aluno 15 Aluno 1
Aluno 3 Aluno 24
Aluno 17 Aluno 10
Aluno 7 Aluno 25
Aluno 18 Aluno 13
Aluno 16 Aluno 26
Aluno 19 Aluno 31
Aluno 30 Aluno 27
Aluno 20
Aluno 4 Aluno 28
Aluno 22
Aluno 9
Aluno 29

- Realiza técnica de costas (Fosbury Flop).

Ginastica de Solo

N&o Introdutério | Introduterio
Aluno 6
Aluno 1
Aluno 12
Aluno 9
Aluno 12
Aluno 10
Aluno 15
Aluno 13
Aluno 17
Aluno 31
Aluno 18
Aluno 21 Aluno 30
Aluno 19
Aluno 2 Aluno 4
Aluno 20
Aluno 3 Aluno 28
Aluno 22
Aluno 7
Aluno 29
Aluno 16
Aluno 5
Aluno 25
Aluno 8
Aluno 26
Aluno 14
Aluno 27
Aluno 24
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Néao Introdutério — Introdutério

Aluno 1

Aluno 9

Aluno 10
Aluno 13
Aluno 14
Aluno 18
Aluno 29
Aluno 19
Aluno 20

Aluno 16
Aluno 22
Aluno 24
Aluno 25
Aluno 26
Aluno 6

Aluno 17
Aluno 7

Aluno 11

Aluno
15Aluno 2
Aluno 5
Aluno 8
Aluno 3
Aluno 27
Aluno 21
Aluno 12
Aluno 31

- Cambalhota a frente terminando a
pés juntos;

- Cambalhota a frente no plano
inclinado, terminando com as
pernas afastadas e em extensao;

- Cambalhota a retaguarda, saida

com as pernas unidas engrupadas

Introdutdrio-Introdutorio/Elementar

- Cambalhota a frente, terminando
em equilibrio com as pernas

Aluno 4 estendidas, afastadas
Aluno 28 - Pino de bracos seguido de
Aluno 30 cambalhote a frente;

- Roda;
- Ponte,

Aptidao Fisica

Aptidao Aerobia - Vaivéem
Zona Saudavel da Aptiddo Fisica
(ZSAF)

Aluno 12 Aluno 13

Aluno 12
Aluno 31

Aluno 15
Aluno 21

Aluno 18
Aluno 6 Aluno 2
Aluno 20 AlUNG 3
Aluno 15 AlUno 22 P

Aluno 17 Aluno 29 uno

Al 24 AIUNG 5 Aluno 16
uno Al 8 Aluno 25
Aluno 31 uno Aluno 30

Aluno 24
Aluno 4

Aluno 1
AIUNG 9 Aluno 28
Aluno 10
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- A¢Oes motoras globais de longa duragéo (acima dos oito minutos), com intensidade moderada
a vigorosa

Forca — Extensdes de Bracos
Zona Saudavel da Aptiddo Fisica
(ZSAF)

AlUno 12 Aluno 13
Aluno 31
Aluno 12
Aluno 21
Aluno 15
Aluno 5 Aluno 2
Aluno 18
Aluno 31 AlUno 29 Aluno 3
Aluno 7 Aluno 6 Aluno 16
Aluno 20 AlUno 8 Aluno 25
Aluno 22 Aluno 26
Aluno 14
Aluno 30
Aluno 24
Aluno 4
Aluno 1
Aluno 9 Aluno 28
Aluno 10
- Acbes motoras de contragdo muscular localizada, vencendo resisténcias, de carga fraca ou
ligeira, com elAluno 8da velocidade em cada acdo, em esforgos de duracdo relativamente
prolongada, resistindo a fadiga, sem diminuicao nitida de eficacia.

Forca — Abdominais
Zona Saudavel da Aptiddo Fisica
(ZSAF)

Aluno 12 Aluno 13
Aluno 31
Aluno 12
Aluno 21
Aluno 15
Aluno 18 Aluno 2
Aluno 1 Aluno 6 Aluno 3
Aluno 7 AlUno 8 Aluno 16
Aluno 9 Aluno 14 Aluno 25
Aluno 24 Aluno 26
Aluno 24
Aluno 4
Aluno 5
Aluno 28
Aluno 20
AlUno 22 Aluno 10
M2 Emilia
- A¢Oes motoras de contracdo muscular localizada, vencendo resisténcias, de carga fraca ou
ligeira, com elAluno 8da velocidade em cada acdo, em esforcos de duracao relativamente
prolongada, resistindo a fadiga, sem diminuicdo nitida de eficacia.
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Flexibilidade — Extensao do Tronco
Zona Saudéavel da Aptidéo Fisica (ZSAF)

Aluno 12 Aluno 13
Aluno 31

Aluno 12
Aluno 21

Aluno 15
Aluno 18 Aluno 2
Aluno 1 AlUNo 6 Aluno 3
Aluno 7 Aluno 8 Aluno 16
Aluno 9 Aluno 14 Aluno 25
Aluno 24 Aluno 26

Aluno 24
Aluno 4

Aluno 5
Aluno 28

Aluno 20
Aluno 22 Aluno 10
Aluno 17

Flexibilidade - Ombros
Zona Saudavel da Aptidao Fisica

(ZSAF)

Aluno 12 Aluno 13

Aluno 12 Aluno 21
Aluno 14 Aluno 15 Aluno 2
Aluno 24 Aluno 18 Aluno 3
AlUno 6 Aluno 8 Aluno 16

Aluno 24 Aluno 25
Aluno 19

Aluno 5 Aluno 26
Aluno 20
AlUNno 27 Aluno 22 Aluno 4

Aluno 1 Aluno 28

Aluno 7 Aluno 10

Aluno 9 Aluno 17

Flexibilidade — Senta e Alcanca

Zona Saudavel da Aptiddo Fisica
(ZSAF)

Aluno 14
Aluno 6
Aluno 19 Aluno 12 Aluno 21
Aluno 20 Aluno 15 Aluno 2
Aluno 27 Aluno 8 Aluno 25
Aluno 3 Aluno 5 Aluno 26
Aluno 12 Aluno 22 Aluno 4
Aluno 13 Aluno 7 Aluno 28
Aluno 17 Aluno 9 Aluno 10
Aluno 24
Aluno 31
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Conhecimentos

- Relaciona Aptidéo Fisica e Saude e identifica os fatores associados a um estilo de vida
saudavel, nomeadamente o desenvolvimento das capacidades motoras, a composigéo corporal,
a alimentacéo, o repouso, a higiene, afetividade e a qualidade do meio ambiente.
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22 Unidade de Ensino

Patio Principal (PP): Futebol, Salto em Comprimento e Corrida de Barreira

Futebol
N&o Introdut6rio | Introdutério |
Aluno 6 Aluno 10
Aluno 12 Aluno 2
Aluno 12 Aluno 3
Aluno 21 Aluno 14
Aluno 15 Aluno 7
Aluno 1 Aluno 24
Aluno 17 Aluno 16
Aluno 9 Aluno 25
Aluno 18 Aluno 30
Aluno 31 Aluno 26
Aluno 19 Aluno 4
Aluno 13 Aluno 27
Aluno 20 Aluno 5
Aluno 22 Aluno 8
Aluno 29 Aluno 28
Aluno 3 Aluno 17 Aluno 20 - Conducéo de bola
Aluno 6 Aluno 18 Aluno 29 Aluno 15 - Rececdo de bola
Aluno 7 Aluno 19
Aluno 11

Nao Introdutério — Introdutério
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- Recebe a bola e enquadra-se ofensivamente;
- Conducdo de bola
- Rececdo de bola

Aluno 2 Aluno 16 Aluno 28
Aluno 4 Aluno 22 Aluno 30
Aluno 5 Aluno 8 Aluno 12
Aluno 10
Introdutério - Elementar
Aluno 1 Aluno 13
Aluno 9 Aluno 14
Aluno 21 Aluno 26
Aluno 24 Aluno 27
Aluno 25 Aluno 31

- Recebe a bola e enquadra-se ofensivamente;
- Desmarca-se apds o passe, procurando o espaco livre;

Salto em Comprimento

Nao

Introdutério [ Introdutério ]

Aluno 6
Aluno 12
Aluno 12
Aluno 15
Aluno 17
Aluno 19
Aluno 29
Aluno 7

Aluno 21
Aluno 1
Aluno 9
Aluno 31
Aluno 13
Aluno 18
Aluno 20
Aluno 22
Aluno 10
Aluno 2

Aluno 14
Aluno 24
Aluno 25
Aluno 26
Aluno 27
Aluno 16
Aluno 30
Aluno 4
Aluno 5
Aluno 8
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Aluno 3 Aluno 28

Né&o Introdutério — Introdutério

Aluno 6 Aluno 11 Aluno 15 - Realiza impulsdo numa zona de chamada;
Aluno 19 Aluno 12 Aluno 17 - Cai a pes juntos
Aluno 29 Aluno 7

Introdutério — Introdutério

Aluno 2 Aluno 16 Aluno 20 - Realiza impulsdo numa zona de chamada;
Aluno 3 Aluno 22 Aluno 18 - EIAluno 8 energicamente a coxa da perna livre durante o voo;
- Cai a pés juntos

Introdutorio - Elementar

Aluno 1 Aluno 13 Aluno 4
Aluno 9 Aluno 14 Aluno 5
Aluno 21 Aluno 26 Aluno 10 - Realiza imp_ulséo numa zona de chama}da;
- Eleva energicamente a coxa da perna livre durante o voo;
Aluno 24 Aluno 27 Aluno 8 - Cai a pés juntos
Aluno 25 Aluno 31 Aluno 28
Aluno 30
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Corrida de Barreiras

N&o Introdut6rio ~ ntrodutério

Aluno 14

Aluno 1
Aluno 24

Aluno 9
Aluno 25

Aluno 31
Aluno 26

Aluno 13
Aluno 27

Aluno 18
Aluno 16

Aluno 20
Aluno 5

Aluno 22
Aluno 6 Aluno 8

Aluno 10
Aluno 28

Aluno 2
Aluno 12

Aluno 3
Aluno 15

Aluno 12
Aluno 17

Aluno 19
Aluno 4

Aluno 29
Aluno 21

Aluno 7
Aluno 30

Né&o Introdutério — Introdutério

Aluno 6 - Transpde pequenos obstaculos, de forma fluida

Introdutério — Introdutério

Aluno 2 Aluno 16 Aluno 20

Aluno 3 Aluno 22 Aluno 11 Aluno 18 Aluno 15 - Ataca a barreira §em desace_ler?(;.éo, colocando o Gltimo apoio longe desta.
- Transpde a barreira com trajetoria rasante

Aluno 19 Aluno 12 Aluno 17
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Aluno 29
Aluno 7
Introdutorio - Elementar
Aluno 1 Aluno 13 Aluno 4
Aluno 9 Aluno 14 Aluno 5
Aluno 21 Aluno 26 Aluno 10 - Transpde a barreira com trajetoria rasante
Aluno 24 Aluno 27 Aluno 8 -Elevacéo do joelho e extenséo da perna de ataque
Aluno 25 Aluno 31 Aluno 28
Aluno 30
Ginasio A: Badminton, Minitrampolim e Danca (Rumba)
Badminton
Nao Introdutério
Aluno 2 Aluno 1
Aluno 3 Aluno 4
Aluno 6 Aluno 5
Aluno 7 Aluno 8
Aluno 12 Aluno 9
Aluno 12 Aluno 10
Aluno 15 Aluno 13
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Aluno 16 Aluno 14

Aluno 17 Aluno 21

Aluno 18 Aluno 24

Aluno 19 Aluno 25

Aluno 20 Aluno 26

Aluno 22 Aluno 27

Aluno 29 Aluno 28

Aluno 30 Aluno 31
Aluno 1 Aluno 13 Aluno 4 - Executa a pega da raquete de acordo com a trajetédria do volante.
Aluno 9 Aluno 14 Aluno 5 - Desloca-se consoante a trajetéria do volante, de modo a bater em clear;
Aluno 21 AlUno 26 Aluno 10 - Colocar o volante ao alcance do colega.
Aluno 24 Aluno 27 Aluno 8
Aluno 25 Aluno 2 Aluno 31 Aluno 28
Aluno 3 Aluno 6 Aluno 16 Aluno 30
Aluno 19 Aluno 22 Aluno 11 Aluno 20
Aluno 29 Aluno 12 Aluno 7 Aluno 18 Aluno 15

Aluno 17
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Minitrampolim

Aluno 14
Aluno 1
Aluno 24
Aluno 31
Aluno 25
Aluno 13
Aluno 26
Aluno 18
Aluno 27
Aluno 20
Aluno 5
Aluno 22
Aluno 8
Aluno 10
Aluno 12
Aluno 2
Aluno 15
Aluno 3
Aluno 17
Aluno 12
Aluno 7
Aluno 19
Aluno 4
Aluno 29
Aluno 9
Aluno 28
Aluno 16
Aluno 3 Aluno 11 Aluno 20
Aluno 19 Aluno 12 Aluno 18 Aluno 15 - Salto em Extensio
Aluno 29 Aluno 6 Aluno 17 - Salto Engrupo
Aluno 7
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Aluno 1 Aluno 13 Aluno 5
Aluno 9 Aluno 14 Aluno 10
Aluno 21 Aluno 26 Aluno 8 - Salto Engrupado
- Salto Carpa de pernas afastadas
Aluno 24 Aluno 27 Aluno 30
Aluno 25 Aluno 2 Aluno 31 Aluno 22

Elementar- Elementar

Aluno 16 Aluno 28 Aluno 4 - Salto Engrupado
- Salto Carpa de pernas afastadas
- 1/2 Pirueta
Danca (Rumba)

A matéria de Danca (Rumba) ndo foi avaliada durante a Avaliagdo Inicial. Deste modo, ndo existe grupos de nivel. Os grupos serdo formados
consoante as caracteristicas fisicas dos alunos.

- Danca a rumba quadrada, iniciando no 1° tempo do compasso e respeitando a
estrutura ritmica: Lento (1° e 2° tempos do compasso), Rapido (3° tempo do
compasso), Rapido (4° tempo do compasso.

- Passo basico em “Posi¢do Fechada” fazendo coincidir os passos em frente e atras ao
ritmo Lento, e os laterais (sem ultrapassar a largura dos ombros) e jun¢éo de apoios ao
ritmo Rapido;
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Plinto

Ginasio C: Plinto, Ginastica Acrobatica e Ginastica de Solo

Nao Introdutério

Aluno 6
Aluno 12
Aluno 12
Aluno 15
Aluno 17
Aluno 19
Aluno 29
Aluno 7
Aluno 1
Aluno 31
Aluno 8
Aluno 4
Aluno 5
Aluno 28

Aluno 18
Aluno 20
Aluno 22
Aluno 10
Aluno 3
Aluno 24
Aluno 25
Aluno 26
Aluno 16
Aluno 13
Aluno 21
Aluno 9
Aluno 2
Aluno 14
Aluno 27
Aluno 30

- Salto ao eixo no Boque
- Salto ao eixo no plinto longitudinal;
- Salto entre mé&os no plinto transversal
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- Cambalhota a frente no plinto longitudinal

Ginastica Acrobatica

A matéria de Ginastica Acrobética ndo foi avaliada durante a Avaliacdo Inicial. Deste modo, ndo existe grupos de nivel. Os grupos serdo formados
consoante as caracteristicas fisicas dos alunos.

Em situacdo de exercicio realiza:
- Prancha Facial,

- Quatro;
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Ginastica de Solo

Néo Introdutério [ Introdutério ]
Aluno 6
Aluno 1
Aluno 12
Aluno 9
Aluno 12
Aluno 10
Aluno 15
Aluno 13
Aluno 17
Aluno 31
Aluno 18
Aluno 21 Aluno 30
Aluno 19
Aluno 2 Aluno 4
Aluno 20
Aluno 3 Aluno 28
Aluno 22
Aluno 7
Aluno 29
Aluno 16
Aluno 5
Aluno 25
Aluno 8
Aluno 26
Aluno 14
Aluno 27
Aluno 24
N&o Introdutdrio — N&o Introdutdrio
Aluno 6 Aluno 11 Aluno 15 - Cambalhota a frente terminando a pés juntos;
Aluno 19 Aluno 18 Aluno 17 - Cambalhota a retaguarda, saida com as pernas unidas engrupadas
Aluno 29
Introdutdrio — Introdutorio
Aluno 2 Aluno 16 Aluno 20 - Cambalhota a frente terminando a pés juntos;
Aluno 3 Aluno 22 Aluno 12 - Cambalhota a frente no plano inclinado, terminando com as pernas afastadas e em
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Aluno 7 Aluno 1 Aluno 13 Aluno 5 extensao;
Aluno 9 Aluno 14 Aluno 10 - Cambalhota a retaguarda, saida com as pernas unidas engrupadas
Aluno 21 Aluno 26 Aluno 8
Aluno 25 Aluno 27 Aluno 24
Aluno 31

Introdutério - Elementar

- Cambalhota a frente, com as pernas afastadas
- Pino de bracos seguido de cambalhote a frente;
- Roda;

- Ponte;

Aluno 4 Aluno 30 Aluno 28

Avaliacdo Formativa

Em todas as aulas desta 12 Unidade de Ensino vao existir fichas com os critérios que os alunos tém de realizar para atingir o nivel pretendido em cada
matéria.
Também existira uma ficha de observacdo para cada aula da matéria prioritaria, para registar o desempenho e a evolucdo dos alunos na matéria. Os
alunos que ndo realizam a aula irdo ter uma ficha da matéria prioritaria, onde vao avaliar o desempenho dos colegas nessa mesma matéria.

A partir da segunda aula desta Unidade de Ensino irei recorrer a heteroavaliacdo entre os alunos. Com esta estratégia pretendo que os alunos
comecem a perceber os principais erros do colega e deste modo ajuda-lo a melhorar, e que mostrem cooperacao entre si.

Na Gltima aula vou mostrar aos alunos uma ficha que informa do nivel, onde estes se encontram.

12 UE:

Dia Andebol Estafetas/Velocidad Langamento do Peso
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22 UE:

7° B - 2012/2013
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5/11 Observagéo Observagéo Observagéo
12/11 Observacéo Observacéo Observacéo
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