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CAPITULO | - ENQUADRAMENTO ORGANIZACIONAL

Introdugdo

O Projeto Curricular de Educagao Fisica (PCEF) do Agrupamento de Escolas da Portela e Moscavide, constitui-
se como referéncia fundamental para a orienta¢do e organizacao do trabalho de conjunto dos professores e
de cada um em particular a escala plurianual e anual.

Constam deste projeto decisGes sobre a composicdo do curriculo dos alunos no quadro das orientacdes
programaticas em vigor, incluindo opgdes sobre as atividades de enriquecimento curricular, considerando as
caracteristicas gerais da populacdo escolar (escolas de onde proveem, curriculos anteriores, etc.), as
caracteristicas dos recursos e o seu plano de desenvolvimento, as possibilidades e limitacGes de professores e
o seu plano de formagao.

As atividades fisicas de enriquecimento curricular, nomeadamente as do Plano Anual de Atividades (PAA) e
do Desporto Escolar (DE), organizam-se e desenvolvem-se no quadro do PCEF e decisdes plurianuais
consequentes, aprovadas como uma componente explicita da qualificacdo das praticas e beneficios
educacionais, no Projeto Educativo da Escola (PEE), no Projeto Curricular da Escola (PCE) e nos Projetos
Curriculares de Turma (PCT).

A avaliacao inicial € um processo decisivo pois, para além de permitir a cada professor orientar e organizar o
seu trabalho na turma, possibilita aos professores assumirem compromissos coletivos, aferindo decisGes
anteriormente tomadas quanto as orientag¢8es curriculares, adequando o nivel de objetivos e/ou procedendo
a alteracGes ou reajustes na composi¢do curricular a escala anual e/ou plurianual, caso considerem necessario.

Estas decisbes de orientacdo e compromisso curricular sdo facilitadas se os professores de cada ano de
escolaridade se reunirem para confrontarem as informacdes recolhidas na avaliagdo inicial. A esta reunido e
ao conjunto de decisGes ai assumidas, bem como a outras reuniées em diferentes momentos do ano com
propdsitos semelhantes chamaremos conferéncia curricular.

Considerando as orienta¢Oes estratégicas do grupo de Educagdo Fisica (EF), o professor devera desenhar em
tracos gerais o plano de trabalho com a turma, cuja operacionalizagdo ocorrera posteriormente e de forma
adequada a cada turma, baseando-se nas conclusées da avaliagdo inicial e nas op¢des que dai advém.

O contributo da EF no processo educativo global de doze anos de ensino expressa-se nas “competéncias
especificas”, cujo conteudo estd explicitado nos objetivos de ciclo (plurianuais, para cada Dominio e no seu
conjunto, ou «comuns a todas as Dominios») e nos objetivos de ano, que especificam os resultados esperados
dos processos formativos aplicados pelos professores nos (diferentes) Dominios e respetivas matérias.

O trabalho do professor deve ser orientado pela qualidade da participagao do aluno na atividade educativa,
para que esta tenha uma repercussdo positiva, profunda e duradoura. Os objetivos da EF baseiam-se na
participacdo dos alunos definida por quatro principios fundamentais:

1. A garantia de atividade fisica corretamente motivada, qualitativamente adequada e em quantidade
suficiente

2. A promocdo da autonomia, pela atribuicdo, reconhecimento e exigéncia de responsabilidades efetivas aos
alunos.

3. A valorizacao da criatividade, pela promocao e aceitacao da iniciativa dos alunos,

4. A orientacdo da sociabilidade no sentido de uma cooperacdo efetiva entre os alunos.
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Diferenciagdo da Educagdo Fisica nos vdrios Ciclos de Ensino

Caracterizacao sumaria do Grupo de Educacgao Fisica

Objetivos Gerais/Metas do PCD

Parcerias

Apoio ao 12 Ciclo

Apoio a alunos

Calendarizagdo anual do trabalho de grupo

O trabalho do departamento organiza-se segundo o diagrama apresentado a seguir.

Tabela 1. Calendarizagao anual

| Setembro | Outubro | Novembro | Dezembro

| Janeiro | Fevereiro | Margo | Abril

| Maio | Junho | Julho | Agosto

Legenda:
ReuniGes preparatodrias Avaliacdo Inicial
Conferéncias Curriculares (Anexo Il) Desenvolvimento do Plano de Turma
. Avaliacdo do Projeto Curricular Férias
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Plano Anual de Turma (orientagdes gerais)

Tabela 2. Plano anual de turma

o Reunides de preparagdo do ano 1¢ Periodo
o .2 | SETEMBRO preparac 12 Etapa — progndstico - Avaliac¢do inicial
= Planeamentos e
20 3/4 Semanas de Avaliac¢do Inicial
o & - (Rotagdo semanal)
NOVEMBRO 1 Semana de avalia¢do cruzada
g z§ Avaliacdo cruzada incIuindq o~s TCF e a aula de
£ & | DEZEMBRO Torneios Férias do Natal autoavaliagéo
PO ) Autoavaliagdo
a /
JANEIRO 29 Periodo
FEVEREIRO 2 Semanas em cada espaco (1x)
o
@ w3 Avaliagdo cruzada o
= 3 | MARCO Torneios Férias da Pascoa 2 Semanas de avalla.lga:) cruzada
o zén Autoavaliacio e a aula de autoavaliagdo
o o ,
ABRIL 32 Periodo
MAIO 1 Semana em cada espago; 2x
s .g para 592, 62, 72, 82 e 102 anos e
E g 2x-1 para 92,112 e 122 anos
% & | JUNHO Avaliacdo cruzada
Avaliagdo cruzada

Observacgdo: Anexo lll, inventérios de material. Anexo IV, mapa anual de rotagdo pelos espagos (Roulement).
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Plano Anual de Atividades

Anexo anualmente ao projeto (Anexo IVf)

Plano Plurianual

Tabela 3. Composigdo Curricular - do 12 ao 122 ano (Dominio das Atividades Fisicas)

Legenda: I (Introdugdo) — E (Elementar) — A (Avangado) — P (Parte do nivel)

12 CICLO MATERIAS 22 CICLO 32 CICLO SECUNDARIO
12 e 22 ANO 32e 42 ANO Nucleares 52ANO 62ANO 72 ANO 82 ANO 92 ANO 102 ANO 112 ANO* 122 ANO*
Futebol P I PE E PA PA A A
Basquetebol PI PI PI |/ PE PE PE/A A A
Voleibol Pl Pl Pl I/PE PE PE/A A A
Jogos Andebol R PI |/PE E PE/A A A
Jogos (n Ginastica PI PI/I | PE E E/PA PA A
(1) Aparelhos
Pericias e Ginastica de Solo Pl I | PE E E/PA PA A
Pericias e Manipulagdes | Atletismo PI PI | |/PE E E/PA PA A
Manipulagdes Badminton PI PI PI/I |/PE E E PA A
Deslocamentos 7" 1+2/judo Pl PI PI/I |/PE E
Deslos:?m.entos e Equilibrios Patinagem Pl P P/l \/PE £
e Equilibrios
Atividades Danga PI PI | | PE E E/PA A
Atividades Ritmicas Alternativas Matérias Alternativas
Ritmicas Expressivas Ginastica
Expressivas (I)ID Acrobdtica Pl ! PE E PA A
Ginastica Corfebol PI | PE E PA A
Raguebi Pl | PE E A A
Basebol/Softebol PI [ PE E PA A
Escalada PI [ PE E/PA PA A

As matérias nucleares constituem-se como as matérias obrigatdrias para os diferentes anos letivos. As matérias alternativas visam complementar as nucleares e adicionar
competéncias aos alunos, nas Dominios em que o professor considere necessario.

* Opgdes para o 112 e 122 ano — os alunos escolhem 6 matérias de acordo com os critérios definidos nos critérios de avaliagdo. As 6 matérias mais escolhidas pelos alunos
serdo as lecionadas em cada turma.
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Protocolo de avaliacdo (inicial)

A Avaliagdo Inicial (Al) deverd ser efetuada no inicio do ano letivo e tem como principal objetivo
diagnosticar/prognosticar as competéncias dos alunos, para a elaborag¢do do Plano Anual de Turma.

Se houver um processo de acompanhamento constante, relativamente aos progressos ou retrocessos dos
alunos, entdo temos a Avaliagao Formativa (AF).

Na realizacdo da Avaliacdo Sumativa (AS) é fundamental ter em consideragdo a turma e o contexto em que
estamos inseridos. O grande objetivo da avaliacdo sumativa é atribuir uma classificacdo, a mais justa e correta
possivel, procurando eliminar a subjetividade inerente a prépria avaliacao.

Portanto, a AS deve ser o culminar de todo o processo avaliativo a que os alunos sao sujeitos.

Neste sentido, elaboraram-se protocolos (Anexo la e lb) que possibilitem ao professor uma avaliacdo
uniforme e coerente dos alunos independentemente do tipo de avaliagao.

Para cada matéria existem exercicios diferentes para enquadrar os alunos nos diversos niveis considerados no
PCEF. Assim, o aluno sera enquadrado no nivel correspondente ao ultimo exercicio que efetua com éxito e,
para tal, é necessario que este realize corretamente os indicadores minimos do exercicio.
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CAPITULO Il - CURRICULO DE ED. FISICA: ESPECIFICACAO DAS DOMINIOS E MATERIAS

Uma vez concluido o processo de avaliagao inicial e a respetiva conferéncia curricular, cabe a cada professor
elaborar o plano para a sua turma de acordo com o plano anual e plurianual do Departamento de EF e
Desporto. Estes, devem ser permanentemente avaliados no sentido de se fazerem as reformulagbes
necessarias tendo por base o desenvolvimento dos alunos em cada ano e em cada ciclo, as condi¢Ges
estruturais da escola e o plano de formacao dos professores.

Dominios de avaliagdo em Educacao Fisica

Consideram-se assim 3 Dominios de Avaliacdo em Educacao Fisica Escolar:
- Atividades Fisicas (matérias)

- Aptidao Fisica

- Conhecimentos

De seguida especificamos cada Dominio de Avaliacao
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DOMINIO DAS ACTIVIDADES FISICAS (Matérias)

O Plano Plurianual do Agrupamento de Escolas da Portela e Moscavide é construido tendo por base os
programas de educacgao fisica, as caracteristicas dos alunos e do meio envolvente, as grandes metas a atingir a
curto/médio prazo e ainda as caracteristicas dos docentes do grupo. Definiremos a partida objetivos de
cardcter mais geral comuns a grupos de atividades que deverdo ser encarados como fundamentais na

aprendizagem dos alunos:

Tabela 4. Objetivos gerais

Pericias e
Manipulagao

Realizar agbes motoras bdsicas com aparelhos portateis, segundo uma estrutura ritmica,
encadeamento ou combinag¢do de movimentos, conjugando as qualidades da agdo prdpria ao
efeito pretendido de movimentagdo do aparelho.

Deslocamentos e

Realizar a¢Ges motoras bdsicas de deslocamento, no solo e em aparelhos, segundo uma
estrutura ritmica, encadeamento, ou combinag¢do de movimentos, coordenando a sua agdo para

equilibrios aproveitar as qualidades motoras possibilitadas pela situagao.
., Realizar habilidades gimnicas basicas em esquemas ou sequéncias no solo e em aparelhos,
Ginastica . ~ . ) .
encadeando e ou combinando as a¢des com fluidez e harmonia de movimento.
Participar em jogos ajustando a iniciativa prépria, e as qualidades motoras na prestagdo, as
Jogos possibilidades oferecidas pela situagao de jogo e ao seu objetivo, realizando habilidades basicas
e agOes técnico-taticas fundamentais, com oportunidade e corre¢ao de movimentos.
Patinar com equilibrio e seguranca, ajustando as suas a¢Oes para orientar o seu deslocamento
Patinagem com intencionalidade e oportunidade na realizacdo de percursos variados (dependente dos
recursos materiais).
Atividades Combinar deslocamentos, movimentos ndo locomotores e equilibrios adequados a expressdo de
Ritmicas motivos ou temas combinados com os colegas e professor, de acordo com a estrutura ritmica e

Expressivas

melodia de composi¢des musicais.

Jogos Desportivos
Coletivos

1.Coopera com os companheiros, quer nos exercicios, quer no jogo, escolhendo as ag¢des
favordveis ao éxito pessoal e do grupo, admitindo as indicagdes que lhe dirigem, e aceitando as
opgoes e falhas dos seus colegas.

2. Aceita as decisGes da arbitragem, identificando os respetivos sinais e trata com igual
cordialidade e respeito os companheiros e adversarios, evitando a¢des que ponham em risco a
sua integridade fisica, mesmo que isso implique desvantagem no jogo.

Coopera com os companheiros nas ajudas e corregbes que favorecam a melhoria das suas

Ginastica prestacdes, garantindo condicBes de seguranga pessoal e dos companheiros, e colabora na
arrumacao, preparagdo e preservagao do material.
Atletismo e Coopera com os companheiros, aceitando e dando sugestdes que favoregam a melhoria das
. suas agles, cumprindo as regras de seguranga, bem como na preparagdo, arrumagdo e
Patinagem ~ .
preservagao do material.
1.Coopera com o0s companheiros, incentiva e apoia a sua participacdo na atividade,
apresentando sugestdes de aperfeicoamento da execugdo das habilidades e de novas
possibilidades de movimenta¢do, e considerando por seu lado, as iniciativas que lhe sao
Danca dirigidas.

2. Analisa a sua acdo e a dos companheiros, nos diferentes tipos de situacdo, apreciando as
qualidades e caracteristicas do movimento, como fonte de inspiragao, utilizando eventualmente
essa apreciacao para as suas iniciativas pessoais.

Jogos Tradicionais

1.Conhece o contexto sdcio histérico da pratica de jogos tradicionais caracteristicos da regido,
selecionados pelo professor ou apresentados por grupos da turma

2. Coopera com os companheiros na pratica de jogos tradicionais regionais, de acordo com as
regras especificas e padrdes técnicos caracteristicos.

Orientagao

Coopera com os companheiros, de forma a contribuir para o éxito na realizagdo de percursos de
orientacdo, respeitando as regras estabelecidas de participacao, de seguranca e de preservacao
do equilibrio ecolégico.
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Agrupamento de Escolas da Portela e Moscavide

Desenvolvimento Plurianual das Atividades Fisicas

Futebol

NIVEIS E OBJECTIVOS

COMPETENCIAS A ADQUIRIR:
Cooperar com 0os companheiros para o alcance do objetivo dos jogos desportivos coletivos, realizando com oportunidade e correcdo as agoes técnico-taticas elementares
em todas as fungdes, conforme a oposigdo em cada fase do jogo, aplicando as regras ndo s6 como jogador mas também como arbitro

Em situagdo de jogo 4x4: Verificar se o aluno se desmarca oportunamente para receber a bola; se executa a rece¢do orientada, dando continuidade aos

Nivel | . ~ ~ .
“quandos”; Passe (“quando” tem colega desmarcado); remate (“quando” enquadrado com a baliza); ou conducdo de bola (“quando” ndo tem oposicdo).

Em situacdo de jogo 4x4: Deve cumprir todos os aspetos ja mencionados no nivel introdutério, garantindo profundidade ao ataque, na condugao de bola executa
as capacidades técnicas de finta e mudancas de direcdo, e apds perca de bola assume atitude defensiva, executando marcacao; Enquadra-se como GR para

Nivel E | impedir o golo.

Desmarca-se oferecendo linhas de passe; Assume atitude defensiva quando a sua equipa perde a posse de bola; Desmarca-se utilizando fintas e mudancas de
direcdo; Enquadra-se como GR para impedir o golo; Passa a um companheiro desmarcado.

Em situacdo de jogo 5x5: Penetra, fintando ou driblando para finalizar ou passar; Passa a um companheiro em desmarcacgao, utilizando passes altos ou rasteiros;

Nivel A . . N . , . . . ~
Realiza as dobras quando os companheiros sdo ultrapassados; Fecha as linhas de passe mais ofensivas; Pressiona o jogador com bola/faz contencéo.

CONTEUDOS POR ANOS

Marcacdo / desmarcacdo - abrir linhas de passe

Conducgdo de bola, linear e com obstaculos

Passe / rececdo: utilizar parte interna e parte externa do pé
Remate

Alternancia ataque / defesa, ocupacéo equilibrada do espaco de jogo
52 Ano | Condugdo de bola 62 Ano
Passe / recegdo e remate

72 Ano | Passe, rece¢do, condugdo e remate 102 Ano | Intercegdo, desarme, pressao, dobras e contengao

82 Ano | Marcacgdo, desmarcacao, atitude defensiva, enquadramento como GR 1192 Ano | Apoio a posse de bola, situagdes de superioridade, marcagdo HxH

92 Ano | Finta, drible, penetracao, passes altos 1292 Ano | CombinacGes taticas, desmarcacgdo de rutura e de apoio
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Basquetebol
NIVEIS E OBJECTIVOS

COMPETENCIAS A ADQUIRIR:
Cooperar com os companheiros para o alcance do objetivo dos jogos desportivos coletivos, realizando com oportunidade e corregdo as agoes técnico-taticas elementares
em todas as fungdes, conforme a oposicdo em cada fase do jogo, aplicando as regras ndo sé como jogador mas também como arbitro

Em situacdo de exercicio: Passe (picado e de peito); Drible de progressdo; Lancamento em apoio; Desmarcacao.
Nivel I | Em situacdo de jogo 3x3: Langa parado de curta distancia; Passa a um companheiro que garanta linha de passe mais ofensiva; Dribla para abrir linha de passe;
Desmarca-se oportunamente oferecendo linhas de passe ofensivas

Em situacdo de exercicio: Posi¢cdo Basica Defensiva; Langcamento na passada; Ressalto; Drible de protecdo; Passe com as duas maos por cima da cabeca; Passe e
corte; Passe de ombro; Aclaramento; Posicao de tripla ameaca; Definicdo de pé eixo; Drible de progressdao com mudanca de direcdo pela frente; Enquadramento
defensivo;

Nivel E | Em situacdo de jogo 3x3: Langa na passada e em apoio de curta distancia; Desmarca-se criando linhas de passe ofensivas, mantendo uma ocupacao equilibrada
do espaco; Participa no ressalto ofensivo e defensivo; Logo que perde a posse de bola assume uma atitude defensiva; Dificulta o drible o passe e o langamento;
Aclara em corte para o cesto; Ao entrar em posse de bola enquadra-se ofensivamente numa atitude de tripla ameaca; Oferece linha de primeiro passe;
Desmarca-se ocupando racionalmente o campo de jogo; Dificulta a abertura de linhas de passe

Em situagdo de exercicio: Langamento em suspensao;

Em situacdo de jogo 5x5: Oferece bloqueios diretos/indiretos aos companheiros; Recupera o enquadramento defensivo; Corta para o cesto para abrir linha de
passe; Dribla em progressao preferencialmente pelo corredor central; Liberta-se do defensor utilizando fintas e drible para finalizar ou passar a bola; Passa,

Nivel A | desmarcando-se de seguida e se nao receber a bola repde o equilibrio ofensivo; Opta pela forma mais rapida de progressao passando rapidamente ou driblando
rapidamente pelo corredor central; Desenquadra o seu adversario direto para finalizar, penetrar em drible ou passar; Explora situagdes de 3x2 e de 2x1; Ataca em
5 aberto; D4 um tempo de ajuda impedindo ou dificultando as a¢des ofensivas do adversario, recuperando de seguida a defesa do seu jogador, se 0 companheiro
é ultrapassado pelo jogador da sua responsabilidade
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CONTEUDOS POR ANO

~ Drible: linear; com obstaculos e alternancia das maos
Passe / rececdo e Lancamento; Passe / recec¢do: com avanco e recuo (protecdo da bola)
52 Ano | Langamento: de frente e lateralmente; Condugao de bola 62 Ano . ¢ ) ¢ P ¢ ~
A ~ . Passe: peito e picado; Langamento: parado; de fora do garrafao
Alternancia defesa / ataque; Ocupacdo equilibrada do espaco o o -
Marcacdo / desmarcacgdo; Abrir linhas de passe;
. . o Lancamento na passada dos dois lados; Enquadramento defensivo; Oferece linha
Passe picado/peito; Rececdo; . . i
72 Ano . o . N 102 Ano | de 12 passe; Desmarca-se ocupando racionalmente o espaco de jogo; Dificulta a
Drible de progressao; Lancamento em apoio; Desmarcacao .
abertura de linhas de passe;
e . Blogueios diretos/indiretos; Liberta-se com fintas e dribles; Dribla pelo corredor
Posicdo basica defensiva; Langcamento na passada; Ressaltos; " N s .
. N o : central; Desmarca-se e se ndo recebe repde o equilibrio ofensivo; Opta pela
82 Ano | Drible de protecdo; Passe com as duas mdos por cima da cabeca; 119 Ano S ~ o
forma mais rapida de progressao; Desenquadra o adversario direto; Explora
Passe e corte . o
situacOes de 3x2 e 2x1
92 Ano Passe e corte; Passe de ombro; Aclaramento; 122 Ano Ataque em 5 aberto; D4 um tempo e impede as a¢des ofensivas do adversario,
Posicdo de tripla ameaga; Definicdo pé eixo recuperando de seguida a defesa
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Voleibol

NIVEIS E OBJECTIVOS

COMPETENCIAS A ADQUIRIR:

Cooperar com 0os companheiros para o alcance do objetivo dos jogos desportivos coletivos, realizando com oportunidade e correcdo as a¢des técnico-taticas elementares
em todas as fungdes, conforme a oposicdo em cada fase do jogo, aplicando as regras ndo sé como jogador mas também como arbitro

Em situacdo de jogo: 2+2:
Conhece as regras: objetivo do jogo; inicio e recomeco; dois toques, transporte, violagdo da linha divisdria, rotacdo ao servico, nimero de toques consecutivos por

Nivel | | equipa e toque na rede.
Em concurso 2+2, num campo de dimensdes reduzidas:
Servigo por baixo; Dindmica dos trés toques (passe por cima ou manchete); Deslocamento tendo em atencdo a Trajetdria da Bola.
Em situacdo de jogo 4x4:
Conhece regras adicionais: Formas de jogar a bola fora do terreno de jogo, faltas no servico e sistema de pontuacdo;
Em situacdo de jogo num 4x4:
Nivel E | Serve por baixo ou por cima, colocando a bola em profundidade ou numa zona de dificil rececdo:
12 Toque: Se é o jogador mais proximo da zona da queda da bola, executa a sua recegao, através de um passe alto ou manchete para o passador;
22 Toque: passa a bola a um companheiro ou envia a bola para o campo contrario (se tem condi¢des vantajosas);
32 Toque: finaliza o ataque em passe colocado ou remate (em apoio ou salto) que, de preferéncia, dificulte a acdo dos adversarios.
Em situacao de jogo 6x6 -Sistema de jogo 0:6:0:
Nivel A Durante o bloco da sua equipa, o jogador da posicdo da posicdo 6, desloca-se em atitude defensiva protegendo a acdo do companheiro;

Recegdo ao servico em W; Ao remate da sua equipa, colaborando com os companheiros, avanga no terreno assumindo uma atitude e posi¢do apropriadas a
protecao do ataque;

CONTEUDOS POR ANOS

Servigo por baixo; Toque por cima; Manchete Servigo por baixo; Passe — Toque por cima; Manchete
52 Ano . o . ~ 62 Ano . ~ .
SituagdOes de jogo em cooperagao 1+1 Situacado de jogo 1+1, 1x1, 2+2 e 2x2
Passe com 2 mao; Manchete; Servico por baixo; Rece¢do em manchete; . , .
. . . . Revisao dos conteuddos do 92 ano; Realiza, passe para ataque; remate em
72 Ano | Coloca bola no outro campo; Situagao de jogo 2x2 (com n? limitado de 102 Ano . . ~ .
apoio ou em salto; Situagdo de jogo 2x2 e 4x4
toques).
. . . . . Passe em suspensdo; Manchete para defesa alta e baixa; Bloco individual;
Servigo por baixo ou por cima tipo ténis colocando a bola numa zona de ) ~ . N . .
82 Ano e ~ . 112 Ano | Amorti; Protec¢ao ao Bloco; Em situagdo de jogo formal 6x6 o jogador da
dificil rececao; Remate em apoio. - ~ .
posicdo 3 assume a tarefa de passador; rece¢do ao servico em W
Coloca a bola no passador; Realiza o servigo tipo ténis; Finalizagdo em Passe de costas alto; Jogo 6x6 com permutas; Bloco Duplo; Defesa ao
92 Ano P ! sotip ’ ¢ 1292 Ano | ataque adversdrio em 3:1:2; Prote¢do ao ataque com 6 avangado;

passe colocado; situacdo de jogo 2x2 (com, 3 toques obrigatérios);

Remate em suspensdo
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Andebol

NIVEIS E OBJECTIVOS

COMPETENCIAS A ADQUIRIR:
Cooperar com os companheiros para o alcance do objetivo dos jogos desportivos coletivos, realizando com oportunidade e corregdo as agoes técnico-taticas elementares
em todas as fungdes, conforme a oposicdo em cada fase do jogo, aplicando as regras ndo sé como jogador mas também como arbitro

Em situacdo de exercicio: Passe com Bragco Armado; Remate em Salto; Acompanhamento do jogador com e sem bola (defesa HxH);
Em situacdo de jogo 5x5:

Passa com o brago armado a um jogador mais ofensivo;

Desmarca-se oferecendo linha de passe mais ofensiva;

Finaliza em remate em Salto se recebe a bola junto da Dominio;

Assume uma atitude defensiva procurando recuperar a posse de bola; Impede ou dificulta a progressao em drible

Nivel |

Em situacdo de exercicio: Deslocamentos ofensivos; Deslocamentos defensivos, laterais, frontais e de recuo; Fintas; Mudancas de direcdo:
Em situacdo de jogo 5x5:

Apos recuperar a bola inicia de imediato o contra-ataque;

Dribla em progressao para finalizar;

Executa acOes de penetragao;

Nivel E | Ultrapassa o adversario direto utilizando fintas e mudancas de direcdo pela esquerda e pela direita;
Ocupa equilibradamente o espaco de jogo (“Trapézio Ofensivo”);

Penetra, utilizando fintas e mudangas de diregdo; Intercegao;

Marca individualmente na proximidade e a distancia;

Tenta intercetar a bola colocando-se numa posi¢do diagonal de defesa ;

Realiza “Marcagao de Controlo”

Em situacdo de jogo 7x7:

Finaliza utilizando os diferentes tipos de remate: com abertura de angulo, em basculacdo, em queda, e de anca;

Criacdo de superioridade numérica atacando o espaco entre dois opositores (ataque ao par e ataque ao impar);

Nivel A | Executa Entradas para garantir a ofensividade da equipa e criar situagGes de superioridade numérica;

Executa as acOes caracteristicas de cada posicdo: pivot, ponta, lateral e central;

Colabora no cruzamento com outro jogador;

Realiza bloqueios; Executa troca de posi¢io e troca de adversario; Coopera com os companheiros, na defesa, através de ajuda/dobra
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CONTEUDOS POR ANOS
Marcacdo / desmarcacgdo; Abrir linhas de passe
Drible, linear e com obstaculos, com alternancia das maos
52 Ano 62 Ano | Passe / rececdo — com avanco e recuo (protecdo da bola)
Passe - peito e picado; Remate
. Penetra utilizando fintas e mudancas de direcdo; Marca
Passe com braco armado; Remate em salto; Defesa HxH; Assume atitude N . ¢ A <; .
72 Ano . i N . 102 Ano | individualmente na proximidade e na distancia; Tenta intercetar a bola
defensiva; Impede ou dificulta a progressao em drible . ~
e realiza marcacdo de controlo;
. . . . . Finaliza utilizando diversos tipos de remate; Ataca o espaco entre dois
Deslocamentos ofensivos, defensivos, laterais, frontais e de recuo; Inicia . . L
82 Ano . ~ N N 112 Ano | opositores; Executa entradas para garantir ofensividade; Executa as
o contra-ataque; Dribla em progressdo e executa acdes de penetragdo N .. i
acOes caracteristicas de cada posicédo;
90 Ano Fintas e mudancas de direcdo; Ultrapassa o adversario direto; Ocupa 129 Ano Colabora no cruzamento com outro jogador; Realiza bloqueios e écrans;

equilibradamente o espaco de jogo;

Executa troca de posicdo e troca de adversario; Realiza ajuda e dobra;
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Ginastica de Solo

NIVEIS E OBJECTIVOS

COMPETENCIAS A ADQUIRIR:
Compor, realizar e analisar, as destrezas elementares de acrobacia, dos saltos, do solo e dos outros aparelhos, em esquemas individuais e ou de grupo, aplicando os

critérios de corregao técnica, expressao e combinagao, e apreciando os esquemas de acordo com esses critérios.

Habilidades: Cambalhota a frente engrupada; Cambalhota a retaguarda engrupada; Apoio facial invertido com ajuda; PosicGes de flexibilidade (ponte, espargata

Nivel | | ou ra); Avido.
Sequéncia obrigatdria de Nivel |: Avido, cambalhota a frente, %4 pirueta, cambalhota atras, posicao de flexibilidade e Pino com ajuda

Nivel E

Habilidades: Saltos, voltas e afundos; Cambalhota a frente saltada; Cambalhota a retaguarda com pernas afastadas; Roda; Apoio facial invertido, sem ajuda; Apoio

facial invertido com rolamento a frente; Posi¢oes de forca.
Sequéncia obrigatdria de parte Nivel E: Cambalhota a frente saltada, roda, ¥ volta, cambalhota atras de pernas afastadas, posicao de flexibilidade, pino sem
ajuda;
Sequéncia obrigatdria de Nivel E: Cambalhota a frente saltada, roda, % volta, cambalhota atras engrupada, cambalhota atras de pernas afastadas, posi¢do de
flexibilidade, pino cambalhota

Nivel A

Sequéncia obrigatdria de parte nivel A (102ano): Cambalhota a frente saltada, roda, % volta, cambalhota atras de pernas afastadas, cambalhota atras de pernas
juntas e esticadas, posicdo de flexibilidade, pino cambalhota, rolamento atras com passagem por pino (com ajuda);

Sequéncia obrigatdria de parte de nivel A (112 ano): Cambalhota a frente saltada, rodada, % volta, cambalhota atras de pernas juntas e esticadas, cambalhota a
frente de pernas afastadas, posicdo de flexibilidade, pino cambalhota, rolamento atrds com passagem por pino, salto de maos a frente (com ajuda);

Sequéncia de nivel A: O aluno elabora e realiza habilidades no solo que combine com fluidez as 7 destrezas das quais: 4 Elementos obrigatdrios: rodada, roda com
um brago, rolamento a retaguarda com passagem por pino e salto de maos a frente, utilizando saltos, voltas e afundos como elementos de ligagao;

CONTEUDOS POR ANOS

. R Enrolamentos a frente e a retaguarda; Roda; Pino de bragos
Enrolamentos a frente e a retaguarda; Roda . on
o x Equilibrios: Avido no solo e sobre banco
52 Ano | Equilibrios: Avido no solo e sobre banco 62 Ano o
- Flexibilidade: Sapo
Flexibilidade: Sapo S R .
Circuito gimnico de trés exercicios
| —— L
Cambalhota a frente engrupada; Cambalhota a retaguarda engrupada; Apoio facial invertido com rolamento a frente; Posi¢des de forga;
72 Ano | Apoio facial invertido com ajuda; Posi¢cOes de flexibilidade (ponte, 102 Ano | Cambalhota atrds de pernas juntas e esticadas; Rolamento atrds com
espargata ou ra); Avido passagem por pino
Saltos, voltas e afundos; Cambalhota a frente saltada; Cambalhota a , . s s
82 Ano . ) . . 112 Ano | Rolamento atrds com passagem por pino Salto de maos a frente
retaguarda com pernas afastadas; Roda; Apoio facial invertido, sem ajuda
92 Ano | Apoio facial invertido com rolamento a frente; Posi¢des de forga. 122 Ano | Salto de maos a frente
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Ginastica de Aparelhos

NIVEIS E OBJECTIVOS

COMPETENCIAS A ADQUIRIR:
Compor, realizar e analisar, as destrezas elementares de acrobacia, dos saltos, do solo e dos outros aparelhos, em esquemas individuais e ou de grupo, aplicando os
critérios de correcao técnica, expressao e combinacdo, e apreciando os esquemas de acordo com esses critérios

Nivel |

Minitrampolim: Salto em extensdo; Salto engrupado; % pirueta

Trave: Entrada a um pé; Marcha na ponta dos pés; “Salto de Gato”; Avido; Saida em extensdo
Barra fixa: Meia volta em apoio; Rolamento a frente

Plinto de espuma longitudinal: Salto de coelho com saida em eixo

Nivel E

Plinto de espuma: Salto entre maos

Plinto transversal: Salto de eixo e entre maos

Plinto longitudinal (4 caixas + cabega): Salto entre maos

Minitrampolim: Pirueta vertical; Carpa de pernas; % de mortal a frente para plano elevado e sem plano elevado

Trave: Meia volta; Saida em salto em extensdo com meia pirueta; Saltos com rececdo equilibrada (enjambé, corsa, gato, tesoura)
Barra fixa: Subida de frente; Passagem de uma perna por cima e para a frente; Saida a frente

Nivel A

Plinto transversal. (4 caixas + cabega): Passagem por pino

Plinto transversal (5 caixas + cabe¢a): Rodada

Minitrampolim: Mortal a frente engrupado; Mortal encarpado

Trave: Saida em rodada; Cambalhota a frente; 1 pirueta; Saida em salto de maos
Barra fixa: Sarilho; Volta de barriga; Subida de bicos
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CONTEUDOS POR ANOS

Minitrampolim: Saltos; Extensdo; Piruetas

Minitrampolim: Saltos; Extensdo; Engrupado; Piruetas

52 Ano , 62 Ano Plinto: Saltos de coelho
Plinto: Salto de coelho e enrolamento L
Circuito gimnico com quatro elementos
Minitrampolim: Salto em extensdo; Salto engrupado; % pirueta . I . ~
P . grup . P ” Plinto longitudinal (4 caixas + cabega): Salto entre maos
Trave: Entrada a um pé na Marcha na ponta dos pés; “Salto de Gato . . , R
i , ~ Minitrampolim: % de Mortal a frente
72 Ano | Avido; Saida em extensdo 102 Ano ~ - . ,
. . . . Trave: Saltos com recegao equilibrada (enjambé, corsa, gato,
Barra fixa: Meia volta em apoio; Rolamento a frente
. L. , . tesoura)
Plinto de espuma longitudinal: Salto de coelho com saida em eixo
Plinto de espuma: Salto entre maos , , .
. . , i . Plinto transversal. (4 caixas + cabega): Passagem por pino
Minitrampolim: Pirueta vertical; Carpa de pernas afastadas . . . .
82 Ano . , ~ . 112 Ano Minitrampolim: Mortal a frente engrupado
Trave: Meia volta; Saida em salto em extensdo com meia pirueta na trave ,
, . Trave: Saida em rodada
Barra fixa: Subida de frente
, . o Minitrampolim: Mortal encarpado
Plinto transversa: Salto de eixo e entre maos , ,
Minitrampolim % de mortal a frente para plano elevado Plinto transversal (5 caixas + cabega): Rodada
4 \ . ,
92 Ano P parap 122 Ano Trave: Cambalhota a frente na 1 pirueta; Saida em salto de

Barra fixa: Passagem de uma perna por cima e para a frente da barra; Saida
a frente

maos
Barra fixa: Sarilho; Volta de barriga; Subida de bicos
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Ginastica acrobatica

NIVEIS E OBJECTIVOS

COMPETENCIAS A ADQUIRIR:
Compor, realizar e analisar, as destrezas elementares de acrobacia, dos saltos, do solo e dos outros aparelhos, em esquemas individuais e ou de grupo, aplicando os
critérios de correcao técnica, expressdo e combinacdo, e apreciando os esquemas de acordo com esses critérios

Nivel |

A par ou em grupo, combinam numa coreografia musicada, utilizando diversas direcdes e sentidos, afundos, piruetas, rolamentos, passo-troca-passo,
tesouras (saltos), posi¢Oes de equilibrio e outras destrezas gimnicas, marcando o inicio e o fim de cada elemento, completando 2 figuras e 3 exercicios de
nivel I.

Exercicios a par:

1. O base em posicao de deitado dorsal com os membros superiores em elevacdo, segura o volante pela parte anterior das sua pernas que, em prancha facial,
apoia as mdos na parte anterior das pernas do base, mantendo o corpo em extensdo;

2. 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 bragcos em elevacdo superior;

3. O base com um joelho no ch3do e outra perna fletida (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 bracos. Desmonte deve ser controlado e com os bragos em elevacao superior;

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

5. 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 terco superior dos
gémeos.

Exercicio a trios:

1. Dois bases em posicao de deitado dorsal em oposicdo e os membros superiores em eleva¢gdo, com um dos bases a segurar o volante nas omoplatas e o
outro a segurd-lo nos gémeos, suportando assim o volante que se encontra em prancha dorsal, com o corpo em extensao;

2. Dois bases, frente a frente, em posi¢dao 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;

3. Dois bases, com pega de cotovelos, suportam o volante em prancha facial que mantém a tonicidade necessdria para evitar oscilagdes dos seus segmentos
corporais. Apds impulso dos bases, o volante efetua um voo, mantendo a mesma posicdo, para rece¢ao equilibrada nos bragos dos bases;

4. 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 bragos em elevagdo superior.
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A par ou em grupo, combinam numa coreografia musicada, utilizando diversas dire¢des e sentidos, afundos, piruetas, rolamentos, passo-troca-passo,
tesouras (saltos), posicdes de equilibrio e outras destrezas gimnicas, marcando o inicio e o fim de cada elemento, completando 2 exercicios de nivel | e 3
exercicios de nivel E.

Exercicio a par:

6. 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 posicao, enquanto o base conserva as pernas perpendiculares ao solo;

7. O base de pé com joelhos fletidos (ligeiro desequilibrio a 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 bracos

Nivel E | em elevacdo superior;
8. 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 porcdo superior dos gémeos. O desmonte é
realizado em salto, apds pega das maos, para a frente do base.
Exercicio a trios:
5. 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
posicdo de deitado dorsal, com os membros superiores em elevagdo, apoia o base colocando os pés na sua bacia;
6. 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 posicdo.
A par ou em grupo, combinam numa coreografia musicada, utilizando diversas direcdes e sentidos, afundos, piruetas, rolamentos, passo-troca-passo,
tesouras (saltos), posicoes de equilibrio e outras destrezas gimnicas, marcando o inicio e o fim de cada elemento, completando 2 exercicios de nivel E e 3
exercicios de nivel A.
Exercicios a par:
9. Com o base em posicdo de deitado dorsal com os membros superiores em elevacdo e perpendiculares ao solo, o volante realiza um equilibrio sentado nos
pés do base, com os membros inferiores em elevagao, formando um angulo de 902 em rela¢do ao tronco;
10. Com o base em posi¢do de deitado dorsal, joelhos fletidos e pés no solo, o volante (com entrada do lado da cabega e pega simples), apoia os seus pés nos
joelhos do base para o levantar, através da projecdo da bacia para a frente e extensdo dos membros superiores e do tronco, realizando um equilibrio nas
Nive| A | Suas coxas;

11. 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 com os membros superiores em elevagao lateral. O desmonte é realizado
em salto, apds pega das maos, para a frente do base;

12. Com o base com um joelho no solo e a outra perna fletida, o volante executa, com entrada inferior lateral, um pino na coxa do base (com o peito virado
para este), mantendo o alinhamento dos segmentos. O base acompanha o movimento do volante com pega pela bacia;

13. Com o base de joelhos, sentado sobre os pés e de costas, o volante salta entre-maos, apds impulsdo a pés juntos, apoiando-se nas mados do base e
passando, com os joelhos junto ao peito, entre os seus bragos (em extensao e elevados superiormente);

14. Com o base em posicdo de deitado dorsal, o volante efetua um salto de m&os (com apoio nos joelhos do base), apoiando os ombros nas maos do base,
gue o impulsiona. Rece¢do ao solo equilibrada, a pés juntos ou destacados com elevagao superior dos bragos na fase final.
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Nivel A

Exercicios a trios:

7. Com os dois bases, frente a frente, em posi¢cao de afundo com um dos joelhos em contacto e os membros superiores em elevagdo, o volante realiza
prancha facial sustentado pelos bases que o seguram no peito (um dos bases) e nos joelhos (o outro base);

8. Com os dois bases em pé, frente a frente, com os membros inferiores afastados e fletidos, o volante realiza um equilibrio em pé nas coxas dos bases, junto
aos joelhos de cada um, com os membros superiores em elevacao lateral segurando as maos dos bases;

9. Base em pé suporta um volante que realiza um pino nas suas coxas (de frente para ele), segurando-o pela bacia. Este base é auxiliado por um base
intermédio que, em posicao de deitado dorsal, com os membros superiores em eleva¢ao, apoia o base colocando os pés na sua bacia;

10. Dois bases, com pega de cotovelos, suportam o volante em prancha facial com segmentos alinhados e em extensdo. Apds impulso dos bases, o volante
efetua um voo com meia-volta, para rececdo equilibrada nos bracos dos bases em prancha dorsal, sendo novamente impulsionado para efetuar um segundo
VOO com uma volta, para uma nova rececdo equilibrada nos bracos dos bases.

CONTEUDOS POR ANOS

72 Ano | Exercicios 1, 2, 3 e 4 a pares; Exercicios 1, 2 e 3 a trios; 102 Ano | Consolidacdo do programa de 32 ciclo; Coreografia musicada;
, . , . . ) . Exercicios, 10, 11 e 13 a pares; Exercicios 7, 8, a trios; Coreografia
82 Ano | Exercicio 5 a pares; Exercicio 4 a trios; Coreografia musicada; 112 Ano . P &
musicada;
- - . ) . Exercicios 9, 12 e 14 a pares; Exercicios, 9 e 10 a trios; Coreografia
92 Ano | Exercicios 6, 7 e 8 a pares; Exercicio 5 e 6 a trios; Coreografia musicada; 122 Ano musicada: P g
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Atletismo

NIVEIS E OBJECTIVOS

COMPETENCIAS A ADQUIRIR:

Coopera com os companheiros, aceitando e dando sugestoes, de acordo com as exigéncias técnicas e regulamentares, que favorecam a melhoria das suas agdes,
cumprindo as regras de seguranga, bem como de preparagdo, arrumagdo e preservacao do material. Aplica criteriosamente o regulamento especifico da corrida
quer como praticante quer como juiz, e em todas as situagdes que o exijam

Nivel |

Corrida de velocidade (40 metros) - Com partida de pé, acelera até a velocidade maxima, mantém uma elevada frequéncia de movimentos e termina
sem desaceleracdo nitida;

Corrida de estafetas - Recebe o testemunho na zona de transmissdo, com controlo visual e em movimento, entregando-o com seguranga e sem
acentuada desaceleracdo;

Corrida de barreiras - TranspGe pequenos obstaculos (separados entre si a distancias varidveis), realizando com fluidez e coordenacéo a corrida, a
impulsdo, o voo e a rececao;

Salto em comprimento (técnica de voo na passada) — Realiza uma corrida de balan¢o de 6 a 10 passadas, em aceleracdo progressiva, seguida de apoio
ativo e extensdao completa da perna de impulsdo na zona de chamada, elevando energicamente a coxa da perna livre e mantendo-a em elevacao
durante o voo, realizando queda a pés juntos;

Salto em altura (técnica de tesoura) — Realiza uma corrida de balanco de 4 a 6 passadas, com apoio ativo e extensdo completa da perna de impulsdo,
elevando simultanea os bragos e a perna de balanco. TranspGe a fasquia com as pernas em extensdo e com rece¢do em equilibrio;

Arremesso da bola (ténis) — Realiza uma corrida de balanco de 3 passadas em aceleragdo progressiva, com o braco fletido e o cotovelo mais alto que o
ombro (na dire¢do do langamento);

Lancamento do Peso (2/3 Kg) — De lado e sem balango, apoia o peso na parte superior dos metacarpos e nos dedos, junto ao pescoco, com flexdo da
perna do lado do peso e inclinagdo do tronco sobre essa perna. Empurra o peso para a frente e para cima, com extensao da perna e do braco do
langamento e avanco da bacia, mantendo o cotovelo afastado em relagdo ao tronco.
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Nivel E

Corrida de velocidade (40 m) — Parte de blocos ou agachado, acelera até a velocidade maxima, com apoios ativos e extensdo completa da perna de
impulsdo, termina sem desaceleracdo nitida e com inclinagdo do tronco a frente nas ultimas passadas;

Corrida de estafetas (4 x 40 m) - Recebe o testemunho em movimento, na zona de transmissdo e entrega-o, apds sinal sonoro, com seguranga e sem
acentuada desaceleragao;

Corrida de barreiras — Apds uma partida de blocos ou agachada, “ataca” a barreira com elevacdo do joelho e extensdo da perna de ataque. Realiza
uma passagem com trajetdria rasante, em equilibrio, apoiando o terco anterior do pé longe da barreira e sem desaceleracdo nitida;

Salto em comprimento (técnica de voo na passada) — Realiza uma corrida de balanco de 8 a 12 passadas e impulsdo na tadbua de chamada. Aumenta a
cadéncia nas Ultimas passadas para realizar uma impulsao eficaz, mantendo o tronco direito. “Puxa” a perna de impulsdo 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 (Fosbury Flop) - Realiza uma corrida de balanco de 5 a 8 passadas, com as Ultimas 3/4 passadas em curva. Apoia ativamente o pé de
chamada no sentido da corrida, com elevacdo enérgica da coxa da perna livre, conduzindo o joelho para dentro (provocando a rotacdo da bacia).
TranspOe a fasquia com o corpo ligeiramente “arqueado”. Flexdao das coxas e extensao das pernas na fase descendente do voo, caindo de costas no
colchdo com os bracos afastados lateralmente;

Lancamento do peso (3/4 kg) — Dentro do circulo de langamentos, coloca-se de costas com duplo apoio e roda sem balanc¢o, avancando a bacia do lado
do peso com extensdo total das pernas e do brago do langamento para empurrar o engenho para a frente e para cima, mantendo o cotovelo afastado
em relagdo ao tronco;

Triplo salto - Realiza uma corrida de balanco de 6 a 10 passadas e impulsdo na tdbua de chamada. Realiza corretamente o encadeamento dos apoios -
1.2 salto em pé coxinho, 2.2 salto para o outro pé e o Ultimo com a técnica de passada, com queda a dois pés na caixa de saltos.

Nivel A

Corrida de velocidade - Em competicéo, partindo agachado ou em blocos, acelera até a velocidade maxima, com apoios ativos sobre a parte anterior
do pé e extensdo completa da perna de impulsdo. Termina sem desaceleracdo nitida e inclinacdo do tronco a frente nas 2 ultimas passadas;

Corrida de estafetas (4 x 40 m) - Em competicGo, entrega o testemunho, sem desaceleracdo nitida na zona de transmissdo, utilizando a técnica
descendente e ou ascendente, e recebe-o em aceleragdo sem controlo visual;

Corrida de barreiras (40 m a 60 m) - Em competicdo, partindo agachado ou em blocos, passa as barreiras com trajetéria rasante e em equilibrio,
mantendo o ritmo das 3 passadas entre as barreiras durante toda a corrida, sem acentuada desaceleragao;

Salto em comprimento (técnica de voo na passada) - Em competicdo, apds uma corrida de balango ajustada e uma impulsdo ativa na tdbua de
chamada, «puxa» as pernas e os bracos (paralelos) para a frente e para baixo com inclinagdo do tronco a frente na recegao;

Salto em altura (Fosbury Flop) - Em competigcdo, aumenta a velocidade da corrida na entrada da curva e inclina o corpo para o interior desta.
Acompanha a impulsdo enérgica e vertical com a elevacgdo ativa dos ombros e bragos. «Puxa» energicamente as coxas com extensdo das pernas (corpo
em «L») na fase descendente do voo, para rece¢do de costas no colchdo com bragos afastados lateralmente;

Triplo salto — Apds uma corrida de balango ajustada e impulsdo enérgica na tdbua de chamada, coloca a bacia corretamente e realiza em equilibrio os
apoios ativos: efetua a Acdo circular da perna de impulsdo (1.° salto), estende-a e eleva a perna livre fletida para grande amplitude do salto (2.° salto) e
projeta os bragos para a frente, executando a técnica de passada (3.° salto) para recec¢do fletida na caixa de saltos;

Langamento do peso (3 a 4) kg) - Em competi¢do, de um circulo de langamentos, com a pega correta, encadeando o deslizamento com o langamento.
Desliza (de costas) com o ritmo de apoios «curto e longo» rasante ao solo. Roda e avanga a bacia do lado do peso com extensdo de perna, empurrando
o engenho com extensado total dos segmentos e flexdo da mao, trocando de pés, apds a saida do peso, em equilibrio.
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CONTEUDOS POR ANOS

Corrida de velocidade (40 metros)
Corrida de estafetas

Corrida de velocidade (40 metros)
Corrida de estafetas
Corrida de barreiras (pequenos obstaculos)

Salto em altura (Fosbury Flop)
Lancamento do peso (3/4 kg)
Triplo salto

oA 2A
>% Ano Salto em altura (técnica de tesoura) 62 Ano Salto em comprimento (técnica de voo na passada)
Arremesso da bola (ténis) Salto em altura (técnica de tesoura)
Lancamento do Peso (2/3 Kg)
Corrida de velocidade (40 m)
Corrida de velocidade (40 metros) Corrida de estafetas (4 x 40 m)
Corrida de estafetas; Corrida de barreiras Corrida de barreiras
72 Ano | Salto em comprimento (técnica de voo na passada) 102 Ano | Salto em comprimento (técnica de voo na passada)
Salto em altura (técnica de tesoura) Salto em altura (Fosbury Flop)
Langcamento do Peso (2/3 Kg) Langcamento do peso (3 a 4 kg)
Triplo salto.
Corrida de velocidade (40 m) Corr!da de velocidade
. Corrida de estafetas (4 x 40 m9
Corrida de estafetas (4 x 40 m) . .
. . Corrida de barreiras (40 m)
Corrida de barreiras . o
82 Ano . . 112 Ano | Salto em comprimento (técnica de voo na passada)
Salto em comprimento (técnica de voo na passada)
Salto em altura (Fosbury Flop)
Salto em altura (Fosbury Flop) .
Langcamento do peso (3/4 kg) Triplo salto
Lancamento do peso (4 /5 Kg)
Corrida de velocidade (40 m) Corrida de velocidade
Corrida de estafetas (4 x 40 m) Corrida de estafetas (4 x 40 m)
Corrida de barreiras Corrida de barreiras (40 m)
92 Ano | Salto em comprimento (técnica de voo na passada) 122 Ano | Salto em comprimento (técnica de voo na passada)

Salto em altura (Fosbury Flop)
Triplo salto
Lancamento do peso (4 /5 Kg)
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Corfebol

NIVEIS E OBJECTIVOS

COMPETENCIAS A ADQUIRIR:
Cooperar com os companheiros para o alcance do objetivo dos jogos desportivos coletivos, realizando com oportunidade e correcdo as acbes técnico-taticas
elementares em todas as fung¢des, conforme a oposicdo em cada fase do jogo, aplicando as regras ndo sé como jogador mas também como arbitro.

Em situacdo de exercicio: Passe de peito e passe picado; Rececdo; Lancamento parado; Langcamento na passada; Marcacao;
Em situacdo de jogo 8x8:

Nivel I | Ao entrar em posse da bola, enquadra-se ofensivamente; Passa a um companheiro em posicdo mais ofensiva; Quando a sua equipa perde a posse da bola,
assume uma atitude defensiva; Langa parado ou na passada, se esta na zona de ataque com o cesto ao seu alcance e liberto de marcacao; Desmarca-se para
se libertar da marcacao do seu opositor direto.

Em situacdo de exercicio:Passe por cima e passe por baixo; Passe e Corte; Ressalto; Desmarcacoes; Lancamento de penalidade; Posicionamento defensivo;
Em situacdo de jogo 8x8:

Nivel E Passa a um companheiro desmarcado, em corte para o cesto; Passa e corta para o cesto, garantindo linha de passe para finalizar na passada; Desmarca-se
criando linhas de passe mais ofensivas ou de apoio ao jogador com bola; Apds langcamento, participa no ressalto; Ocupa equilibradamente o espaco de
jogo; Ajusta a sua distancia ao opositor direto, aproximando-se quando este entra em posse de bola e afastando-se quando ele executa um passe ou
langamento; Quando o seu opositor direto ndo tem bola, procura manter contacto visual simultaneo deste e da bola.

Em situacdo de exercicio: Langcamento rapido; Passe de assistente; Movimentacao defensiva;
Em situacao de jogo 8x8:
Nivel A Ocupa uma posicdo que permita iniciar o ataque organizado a partir de 4:0; Coloca-se em posi¢ao de assistente, de modo a passar ao companheiro em

situacdo mais favoravel; Apds o passe, assegura uma segunda assisténcia ou ressalto, de acordo com a Acdo do companheiro; Na zona de defesa, coloca-se
de forma a impedir a recegdo da bola, defendendo pela frente, recuperando o enquadramento e a atitude defensiva basica, logo que a bola entre na posse
do atacante; Avisa os companheiros da movimentacdo dos seus adversarios.
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CONTEUDOS POR ANOS

Passe de peito e passe picado
Recec¢ao
Langamento parado

Langamento de penalidade
Posicionamento defensivo
Ocupa equilibradamente o espaco de jogo

72 Ano Assume atitude defensiva 102 Ano Ajusta a sua distancia ao opositor direto
Enquadra-se ofensivamente Quando o seu opositor direto ndo tem bola, procura manter contacto visual
Passa a um companheiro em melhor posicao simultaneo deste e da bola.
Langamento rapido
Passe de assistente
Langamento na passada Ocupa uma posicdo que permita iniciar o ataque organizado a partir de 4:0
82 Ano | Marcacgdo 1192 Ano | Coloca-se em posicdo de assistente, de modo a passar ao companheiro em situacao
Desmarca-se para se libertar da marcacdo mais favoravel
Apds o passe, assegura uma segunda assisténcia ou ressalto, de acordo com a a¢do do
companheiro.
Passe por cima e passe por baixo Movimentagdo defensiva . . ~
Na zona de defesa, coloca-se de forma a impedir a rece¢do da bola, defendendo pela
Passe e Corte . . (.
92 Ano Ressalto 129 Ano | frente, recuperando o enquadramento e a atitude defensiva basica, logo que a bola
~ entre na posse do atacante.
Desmarcacgoes

Avisa os companheiros da movimentacdo dos seus adversarios
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Rugby

NIVEIS E OBJECTIVOS

COMPETENCIAS A DQUIRIR:
Coopera com os companheiros, aceita as decisdes de arbitragem, trata os colegas e adversarios com igual cordialidade e respeito evitando acdes que
ponham em risco a sua integridade fisica. Conhece o objetivo do jogo e as suas leis

Em situacdo de jogo Bitoque Raguebi5x5a7x7:

1 -Avanga no terreno, quando dispde de espago sem oposicao, e procura finalizar se tem condi¢es favoraveis para o fazer.

2-Passa oportunamente a um companheiro em melhor posicdo (que disponha de espacgo, sem oposi¢ao, para avancar), quando nao tem
condigcGes para avangar no terreno.

3-Procura manter a posse da bola e virar-se para o seu terreno, se ndo dispGe de espago nem consegue vencer a oposi¢do directa.

valel I 4-Apoia o portador pelo lado melhor (menor densidade defensiva) ou abre a segunda linha de passe (lado desguarnecido), colocando-se atras
da bola e a uma distancia que permita o passe ou progressao do companheiro.
5 - Aproxima-se do portador da bola, quando este é agarrado ou placado, procurando assegurar a manutencao da posse da bola da sua
equipa.
6-Pressiona o jogador com bola, quando se encontra préximo deste, avancando no terreno; toca no adversario (tentando vira-lo para o seu
terreno - linha de meta).
Em situacao de jogo Bitoque Raguebi5x5a7 x7:
Nivel | 1-Utiliza técnicas de evasdo - mudangas de diregdo, troca de pés e fintas - para ultrapassar o adversario mais proximo (1x1).
5 2-Recoloca-se constantemente em jogo, quando em fora de jogo ou a frente da bola.
3-Coloca-se préximo da linha da bola, em condi¢es de pressionar os adversarios em apoio, procurando intercetar o passe, quando nao se
encontra em oposi¢do direta ao portador da bola.
Em situacao de jogo Bitoque Raguebi5x5a7 x7:
1-Comunica com os companheiros para organizar as agdes.
Nivel | |2-Transmite a bola de forma controlada e sem demora, quando em situagdes de conquista
3 3-Na posse de bola decide a forma de progressdao mais aconselhavel jogo em penetragdo, jogo ao largo ou jogo ao pé - tentando finalizar as

oportunidades de que dispde.
Em exercicios-critério ( 1x1 ): realiza a técnica correta da placagem.

Os niveis I-1,2 e 3, correspondem diretamente ao nivel |, E e A.
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CONTEUDOS POR ANOS

Avanca no terreno, quando dispde de espaco sem oposicao.

Passa oportunamente a um companheiro em melhor posicdo (que disponha de espaco, sem oposicdo, para avancar), quando ndo tem condi¢Ges para
avangar no terreno.

102 Ano | Procura manter a posse da bola.

Apoia o portador pelo lado melhor ou abre a segunda linha de passe.

Aproxima-se do portador da bola.

Pressiona o jogador com bola. Toca no adversario.

Utiliza técnicas de evasao para ultrapassar o adversario mais proximo (1x1).

112 Ano . .
Recoloca-se constantemente em jogo. Procura intercetar o passe
Comunica com os companheiros para organizar as acoes.

129 Ano Transmite a bola de forma controlada e sem demora.

Na posse de bola decide a forma de progressao.
Realiza a técnica correta da placagem.
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Danca

NIVEIS E OBJECTIVOS

COMPETENCIAS A ADQUIRIR:
Apreciar, compor e realizar sequéncias de elementos técnicos elementares da danga em coreografias individuais e ou em grupo, aplicando os critérios de
expressividade, de acordo com os motivos das composi¢ées

Em exercitacdo individual: Dancas Expressivas: Sequéncia de saltos no mesmo lugar; Sequéncias de voltas no lugar a direita e a esquerda; Sequéncias de
passos combinados com voltas, saltos e poses; Em expressdo de movimentos em grupo: Combina habilidades seguindo a evolugao do grupo; Ajusta a sua
Acao para realizar alteracdes ou mudancas de formacao.

Dangas Sociais:

“ Merengue” — line dance: Passos no lugar e progride para a frente e para tras; Passos laterais a direita e a esquerda alternados com juncao de apoios; Passos
cruzados pela frente e por tras; Passos a frente e atrds com o mesmo apoio, alternados com transferéncia de peso do outro apoio no lugar; Voltas a direita e
a esquerda;

B “Rumba Quadrada”: compasso Lento, Rdpido, Rapido Passo bdsico em posicao fechada, os passos para a frente e para trds sdo num ritmo lento e os laterais
(sem ultrapassar a largura dos ombros) e a juncdo dos apoios ao ritmo rdpido,; Passos progressivos em posicdo fechada, para a frente e para tras. (Homem a
avancar com a perna esquerda a um ritmo lento, rdpido, rdpido e lento, rdpido, rdpido)

Dangas Tradicionais:

“Regadinho”: Passo passeio; Passo saltado cruzado com a perna direita e cruzar pela frente e juntando os pés ao oitavo tempo, e troca de perna; Passo
saltitado, impulsdo e rece¢cdo no mesmo pé;

“Erva-cidreira”: Passo Passeio

Em expressdo de movimentos em grupo: Movimenta-se livremente utilizando movimentos locomotores e ndo locomotores, pausas e equilibrios; Segue a
movimentacdo dos companheiros realizando as mesmas ag¢0es; Realiza e apresenta a pares ou em pequenos grupos composicdes livres de movimento as
habilidades exercitadas.

Dangas Tradicionais:

Sariquité; Malhdo Minhoto; Tacdo e Bico;

Dancas Sociais:

Nivel E | “Chd-chd-chd”— compasso 1,2,3,4&1: Time Step, em posicdo fechada sem contacto e sem oscilages verticais; Passo basico, em posicdo fechada, vira
aproximadamente % volta a esquerda;
“Valsa Lenta”: Quarto de volta a direita, iniciando de frente e em diagonal para a “parede mais préxima” para o elemento masculino, que vira % de volta para
a direita e finaliza de costas e em diagonal para o centro; Quartos de volta a esquerda; Passo de espera; Passo de canto;
“Salsa”- compasso 1,2,3, Tap, line dance; Passos no lugar e progredindo a frente e atrds; Passos laterais a direita e a esquerda alternados com juncdo de
apoios; Passos cruzados pela frente e por trds; Passos atrds ou a frente alternados com transferéncia de peso do outro apoio no lugar e jungao de apoios;
Voltas a direita e a esquerda;
Elabora, realiza e apresenta a pares ou em pequenos grupos composicdes livres de movimento as habilidades exercitadas;

Nivel A | Dangas Tradicionais: Enleio; Toma La Da C3;

Dangas sociais: Foxtrot social e Jive;
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CONTEUDOS POR ANOS
Meméria motora Meméria motora
52 Ano ) ~ . L 62 Ano Ritmo, coordenagdo e sentido de espago préprio e do outro
Ritmo, coordenacdo e sentido de espaco préprio e do outro
Espelho
72 Ano | Merengue — Line dance; Regadinho; 102 Ano | Sariquité; Rumba Quadrada (nivel elementar)
Cha-cha-cha; Valsa L ; Salsa; Tacdo e Bico; Malhdo minhoto;
82 Ano | Erva-cidreira; Rumba Quadrada; 112 Ano a-cha C. 3; Valsa Lenta; Salsa; Tacdo e Bico; Malhao minhoto;
Coreografia
Enleio; T la daca; F ial; Ji
92 Ano | Sariquité; Rumba Quadrada (nivel elementar) 122 Ano nleio; Toma |4 da cd; Foxtrot social; Jive

Coreografia
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Badminton

NIVEIS E OBJECTIVOS

COMPETENCIAS A ADQUIRIR:
Realiza com oportunidade e corregdo as agGes técnico-taticas elementares dos jogos de raquetas, garantindo a iniciativa e ofensividade em participa¢des “individuais”
e “a pares”, aplicando as regras, ndo s6 como jogador, mas também como arbitro

4

Em situacdo de exercicio: Servico, Clear, Drive e Lob;
Em situacdo de jogo 1+1 (cooperacdo):

Nivel | | Coloca o volante ao alcance dos companheiros;
Em situacdo de jogo 1+1 e 1x1: Mantém uma posi¢ao base com os joelhos ligeiramente fletidos e com a perna direita avangada, regressando a posicao
inicial apds cada batimento.
Em situagdo de exercicio: Remate e Amorti;
Em situacdo de jogo 1x1:
Nivel E | Diferencia os tipos de pegas; Desloca-se com oportunidade para conseguir posicionamento correto.
Desloca-se e posiciona-se corretamente para devolver o volante utilizando os diferentes tipos de batimento;
Servigo, curto e comprido colocando corretamente os apoios e dando continuidade ao movimento do braco apéds o batimento.
Em situacdo de jogo 1x1:
Inicia 0 jogo com servigo curto ou comprido, consoante as situagdes, de forma a criar dificuldades ao adversario;
Desloca-se com rapidez e oportunidade e recupera rapidamente a posi¢gdo — base;
Nivel A Realiza com intencionalidade os batimentos - Clear, Drive, Lob, remate e Amorti - conforme a trajetdria do volante e a posi¢ao do adversario, tentando

colocar o volante num local de dificil devolugdo.

No jogo de sinqulares, apds cada batimento, coloca-se ligeiramente «descaido» para o lado para onde enviou o volante;

No jogo de pares, ap6s servigo curto, coloca-se perto da rede, enquanto o companheiro se desloca e posiciona atrds. Apds servico comprido ou em situacao
de defesa, coloca-se ao lado do companheiro.

CONTEUDOS POR ANOS

Exploragao livre do material Servico
52 Ano plorac . 62 Ano Pega
Pega e servico
Jogo 1x1
72 Ano | Servico, Clear e Lob; 102 Ano | Desloca-se com rapidez e recupera a posi¢ao base
39 Ano Drive; Posi¢ao base; Diferencia tipos de pegas; Deslocamentos com 11° Ano Realiza com oportunidade todos os batimentos colocando o
oportunidade; volante num local de dificil devolucao;
. . . .. Jogo de pares: subida a rede; Jogo de singulares: apds cada
Remate e Amorti; Servigo curto e comprido; Desloca-se e posiciona-se g. P L & g, P
92 Ano 122 Ano | batimento, coloca-se ligeiramente «descaido» para o lado para

corretamente para devolver o volante;

onde enviou o volante
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Orientacao

NIVEIS E OBJECTIVOS

COMPETENCIAS A ADQUIRIR:
Coopera com o parceiro, de forma a contribuir para o éxito, na realizagdo de um percurso de orienta¢do, admitindo as suas falhas e sugerindo indicagdes, respeitando
as regras de participacdo estabelecidas, de seguranca e de preservagao do equilibrio ecoldgico.

Orienta o mapa utilizando referéncias conhecidas Identifica simbologia basica no mapa; Identifica a sua localizagdo no mapa; ldentifica a melhor opgao de

Nivel | . . o .
percurso; Realiza um percurso de Orientagdo na escola, a pares ou em trio.
Nivel £ Orienta o mapa corretamente com auxilio de uma bussola; Identifica as caracteristicas do percurso; Calcula distancias de acordo com a escala de modo a
avaliad-las no terreno, por afericdo do seu passo ou ritmo de corrida; Identifica a melhor opcao de percurso; Realiza um percurso fora da escola, em pares.
Nivel A Orienta o0 mapa corretamente com auxilio de uma bussola; Identifica as caracteristicas do percurso; Calcula distancias de acordo com a escala de modo a

avalia-las no terreno, por afericdo do seu passo ou ritmo de corrida; Identifica a melhor opcdo de percurso; Realiza um percurso fora da escola - individual.

CONTEUDOS POR ANOS

52 Ano

Orienta o mapa de acordo com a realidade em espacos limitados como
por exemplo o Ginasio. Realiza percursos com “road-maps”

62 Ano

Orienta o mapa de acordo com a realidade em espacos limitados
como por exemplo o Ginasio. Realiza percursos com “road-maps”
Idéntica e posiciona os 4 pontos cardeais

72 Ano

Orienta o mapa de acordo com a realidade; Realiza um percurso de
Orientacdo na escola, a pares/trio

102 Ano

82 Ano

Identifica simbologia basica no mapa; Orienta o mapa com auxilio de uma
bussola ?; Identifica a sua localizagdo no mapa; Identifica a melhor op¢ao
de percurso; Realiza um percurso de Orientagdo na escola, a pares.

112 Ano

92 Ano

Orienta o mapa corretamente com auxilio de uma bussola; Identifica as
caracteristicas do percurso; Calcula distancias de acordo com a escala de
modo a avalid-las no terreno, por aferi¢ao do seu passo ou ritmo de
corrida; Identifica a melhor opc¢do de percurso; Realiza um percurso fora
da escola - individual.

122 Ano
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Escalada

Coopera

COMPETENCIAS A ADQUIRIR:

com os companheiros e com o professor em todas as situacdes e cumprindo as normas de seguranca especificas da atividade. Aceita as indicagdes dos

colegas mais aptos, adequando as suas agdes, na perspetiva da melhoria da sua prestacao. Conhece e utiliza o equipamento especifico da atividade e identifica as
respetivas funcdes nomeadamente o material para equipar a via de escalada: mosquetdes, descensores, cordas e nos.

Cumpre as regras de seguranga.
Conhece e sabe utilizar o material basico: arnés, mosquetdo de seguranga; descensor.

Nivel | Executa n6 de 8 simples e duplo
Escala com apoio em sistema Boulder:

Travessia: Mantém 3 pontos de apoio; Afasta lateralmente os 3 pontos de apoio, adquirindo uma posicao de equilibrio dindmico; Procura uma posicao
vertical e/ou de afastamento do muro de escalada; Utiliza adequadamente as presas.

Cumpre as regras de seguranga

Conhece e sabe utilizar o material basico: arnés, mosquetao de segurancga; descensor.

Executa né de 8 simples, duplo e fechado.

Executa segurangas supervisionadas na escalada em sistema de molinete

Escalada em sistema Molinete/Top Rope:

Nivel E | Afasta lateralmente os pontos de apoio; Procura uma posicdo vertical e/ou de afastamento do muro de escalada; Utiliza adequadamente as presas; Trepa
com seguranca mantendo os trés pontos de apoio; Recupera para a base da via mantendo uma posicdo perpendicular a parede; Encordoa-se ao arnés
corretamente;

Da seguranga ao companheiro;

Conhece e utiliza os nds simples: né de oito e cabrestante;

Executa o rappel com corregao.

Escalada a frente, abrindo uma via sabe utilizar os expressos: Sabe executar autossegurancas Afasta lateralmente os pontos de apoio; Procura uma posicdo
vertical e/ou de afastamento do muro de escalada; Utiliza adequadamente as presas; Trepa com seguranca mantendo os trés pontos de apoio; Recupera

Nivel A | para a base da via mantendo uma posi¢ao perpendicular a parede; Encordoa-se ao arnés corretamente; Da seguranga ao companheiro; Conhece e utiliza os
nos simples: no de oito e cabrestante.

Conhece e executa No de fita, cabega de cotovia; sabe utilizar prusicks e rabo de porco.
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CONTEUDOS POR ANOS
Escalada a frente, abrindo uma via: Afasta lateralmente os pontos
. . . . de apoio; Procura uma posigao vertical e/ou de afastamento do
Escala com apoio em sistema Boulder — Travessia: Mantém 3 pontos de polo; - POSIc /
. . . . muro de escalada; Utiliza adequadamente as presas; Trepa com
apoio; Afasta lateralmente os 3 pontos de apoio, adquirindo uma posicao A .
72 Ano e A - . 102 Ano | seguranca mantendo os trés pontos de apoio; Recupera para a base
de equilibrio dindmico; Procura uma posicdo vertical e/ou de . . . K
o da via mantendo uma posicdo perpendicular a parede; Encordoa-se
afastamento do muro de escalada; Utiliza adequadamente as presas. R L .
ao arnés corretamente; DA seguranga ao companheiro; Conhece e
utiliza os nés simples: né de oito e cabrestante
Escalada em sistema Molinete/Top Rope: Afasta lateralmente os pontos
de apoio; Procura uma posicdo vertical e/ou de afastamento do muro de
82 Ano | escalada; Utiliza adequadamente as presas; Trepa com seguranca 112 Ano
mantendo os trés pontos de apoio; Recupera para a base da via
mantendo uma posicdo perpendicular a parede.
Escalada em sistema Molinete/Top Rope: Encordoa-se ao arnés
92 Ano | corretamente; Da seguranga ao companheiro; Conhece e utiliza os nés 122 Ano
simples: nd de oito e cabrestante.
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Luta / Judo

COMPETENCIAS A ADQUIRIR:
Realizar com oportunidade e corregao as acGes técnicas e taticas elementares da luta, respeitando as regras de seguranca e de protec¢dao da integridade fisica do
companheiro e do préprio. Cumpre os preceitos desportivos e de higiene especificos de cada modalidade e aplica as regras, ndo sé como lutador, mas também como

arbitro.
Luta no solo:
Conseguir voltar o companheiro de costas para o solo e sequencialmente provocar “assentamento” de espaduas
- A partir da posicdo de barriga no solo — técnicas — controle do braco por dentro com rotacao pela frente, controle da perna por dentro com rotagao por tras
- A partir da posicdo de gatas — técnicas — dupla prisdo de pernas, dupla prisdo de bracos
- Frente a frente, aproveitando o desequilibrio do companheiro, vira-lo e controld-lo no solo — LUTA
Quedas:
Nivel | Rolamentos laterais a partir da posicao de joelhos
- Frente a frente, a partir da posicdo de joelhos e com “pega” na mao do companheiro provocar rolamento lateral
- Frente a frente, um dos elementos na posicdo de pé “pega” na mao do companheiro que se encontra de joelhos, provocando-lhe rolamento lateral
Rolamento a retaguarda “jogo” a partir da posicao de cdcaras, bater nas maos do companheiro e rolar para tras
Luta em pé:
Conseguir derrubar o parceiro, sem resisténcia, com as seguintes técnicas
- Controle do braco por dentro com barreira exterior
- Dupla prisdo de pernas com projec¢do anterior
Luta no solo:
Conseguir voltar o companheiro de costas para o solo e sequencialmente provocar “assentamento” de espdduas ou controld-lo 10 segundos através de
imobilizacao.
- A partir da posicdo de barriga no solo e da posicdo de gatas utilizando as técnicas — controle do braco e da perna por dentro em simultaneo, com rotacdo
lateral e dupla prisdo de pernas e de bracos, com rotacdo lateral
- Técnicas de controlo no solo; On gesa gatame e Yuko shio gatame
- Frente a frente, aproveitando o desequilibrio do companheiro, vird-lo e controla-lo no solo — LUTA / JUDO
Nivel £ | Quedas:

Queda frontal — Ma ukemi

Queda rolada para a frente — Zempo ukemi

Luta em pé:

Conseguir derrubar o parceiro, sem resisténcia, com as seguintes técnicas
- Brago rolado a partir do controlo da cabega e do brago

- O goshi — técnica de ancas

- Ko uchi gari — pequena ceifa interior

- LUTA / JUDO em pé, tentando derrubar o companheiro
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Patinagem

O aluno:

7°, 8° e 9° Ano - Nivel Elementar

1 - Coopera com os companheiros, aceitando e dando sugestdes que favorecam a sua melhoria, preservando sempre as condicdes de seguranca pessoal e dos
companheiros e de manutengao e arrumacao do material.

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

2.1 - Patina para a frente (apds arranque frontal ou lateral) em apoio/impulso alternado de um e outro patim, coordenando a pressdo sobre o apoio e
a inclinacdo do tronco, para deslizar e mudar de direcdo com intencionalidade e oportunidade.

2.2 - Desliza para a frente e para tras sobre um e outro patim, fletindo 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”).

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

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

2.5 - Desliza para a frente e também para tras, desenhando um encadeamento de circulos (Yoitos”) afastando e juntando respetivamente as pontas
dos pés e os calcanhares.

2.6 - Curva com cruzamento de pernas, cruzando a perna do lado de fora da curva e realizando esse apoio a frente e por dentro do apoio anterior.

2.7 - Curva com os pés paralelos, a direita e a esquerda, com ligeira inclinacdo dos pés e do tronco para o lado para onde vai virar, mantendo o equilibrio.
2.8 - Trava em "T” ap0s deslize para a frente, no menor espaco de tempo, mantendo o equilibrio e ficando em condicdes de iniciar novo deslize.

2.9 - Trava em deslize para tras, apoiando o travao no solo e ficando em condigGes de iniciar novo deslize.

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

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

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

2.13 - Saltos a um e dois pés, apos deslizar para a frente, sobre obstaculos ou marcas tragadas no solo, com impulsdo simultanea de um ou dos dois
pés e rececdo ao solo com os membros inferiores semi-fletidos, em equilibrio e seguranca.
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B - DOMINIO DA APTIDAO FiSIcA

O Plano Plurianual deve também estruturar-se em torno da periodizacdo do treino/elevagdo das capacidades
motoras que constituirda uma componente da atividade formativa em todas as aulas. As preocupacdes
metodoldgicas, ao nivel do desenvolvimento das capacidades motoras, deverdo seguir os mesmos principios
pedagdgicos das restantes Dominios — a inclusividade, e a diferenciacao dos processos de treino de acordo
com as possibilidades e limitagdes de cada um.

O nivel de desenvolvimento das capacidades motoras, resultado da avaliacdo formativa, deve permitir ao
professor propor situacdes de treino visando o desenvolvimento das capacidades motoras em que os alunos
apresentam niveis fracos, ou visando treinar as capacidades determinantes para a aprendizagem numa
préxima etapa de trabalho ou ainda recuperar niveis de aptidao fisica aceitaveis apds periodos de interrupgao
letiva.

Testes de Condicao Fisica

Os testes de condicao fisica aprovados sdo os seguintes:

Capacidade Fisica Teste
Aptidao Aerdbia Vaivém
Aptiddao Muscular — Forca Média Abdominais
Aptiddao Muscular — Forga Superior Extensdo de bracos
Aptidao Muscular — Flexibilidade de Ombros Alcance de maos
Aptidao Muscular — Flexibilidade de Pernas Senta e alcanga
Aptiddo Muscular — Forga Média Extensdo do tronco

Aplicacao dos testes

Cada professor aplicard os testes no minimo 2 vezes no ano letivo, sendo uma obrigatéria no 12 periodo. Nao
existe limite maximo para aplicagdo dos testes, sendo que cada professor é responsdvel por gerir os timings de
aplica¢do, tendo em conta as caracteristicas dos alunos da turma.
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Desenvolvimento Plurianual da Aptidao Fisica

52 ANO

62 ANO

- Identifica os testes das Capacidades Fisicas de acordo com o tipo de esforgo que se pretende

72 ANO

82 ANO

92 ANO

- Relaciona Aptiddao Fisica e Saude e identifica os
fatores associados a um estilo de vida saudavel,
nomeadamente o desenvolvimento das capacidades
motoras, a composi¢cdo corporal, a alimentacao, o
repouso, a higiene, afetividade e a qualidade do
meio ambiente

Conhece e interpreta os principios fundamentais do
treino das capacidades motoras, nomeadamente o
principio da continuidade, progressao e reversibilidade
relacionando-os com o principio biolégico da
autorrenovacdao da matéria viva, considerando-os na
sua atividade fisica, tendo em vista a sua Aptidao Fisica
Compreende a relacdo entre a dosificacdo da
intensidade e a duracdo do esforco, no
desenvolvimento ou manutencdo das capacidades
motoras fundamentais na promocao da saude.

Conhece e interpreta fatores de salde e risco associados
a pratica das atividades fisicas, tais como doencas, lesdes,
substancias dopantes e condicGes materiais, de
equipamentos e de orientacdo do treino, utilizando esse
conhecimento de modo a garantir a realizacdo da
atividade fisica em seguranca

Conhece processos de controlo do esforco e identifica
sinais de fadiga ou inadaptacdo a exercitacdo praticada,
evitando riscos para a Saude tais como: dores, mal-estar,
dificuldades respiratdrias, fadiga e recuperacao dificil.

Resisténcia

Objetivos a atingir

52 ANO

62 ANO

- O aluno realiza em situacdo de corrida continua, de jogo, percurso de habilidades ou outra, agdes motoras globais de longa duracdo (acima de cinco 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 diregdo e na outra (Vaivém) em distancias de 20 metros

72 ANO

82 ANO

92 ANO

- O aluno realiza em situacdo de corrida continua, de jogo, percurso de habilidades
ou outra, agdes motoras globais de longa duragdo (acima de oito minutos) com
intensidade moderada a vigorosa, sem diminuicdo nitida de eficacia, controlando o
esforgo, resistindo a fadiga e recuperando com relativa rapidez apds o esforgo

- O aluno realiza em situacdo de corrida continua, de jogo, percurso de habilidades
ou outra, a¢gdes motoras globais de longa duragdo (acima de 10 minutos) com
intensidade moderada a vigorosa, sem diminuicdo nitida de eficacia, controlando o
esforgo, resistindo a fadiga e recuperando com relativa rapidez apds o esforgo

- Corrida numa diregdo e na outra (Vaivém) em distancias de 20 metros
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Forca

Objetivos a atingir

52 ANO

62 ANO

- O aluno realiza com correcdo em circuitos de treino ou exercitacdo simples, como volume e intensidade definidas pelo professor, agées motoras vencendo resisténcias
fracas a ligeiras, com elevada velocidade de contragdo muscular

72 ANO

82 ANO

92 ANO

- O aluno realiza com correcdo em circuitos de treino ou exercitacdo
simples, como volume e intensidade definidas pelo professor, acGes
motoras vencendo resisténcias fracas a ligeiras, com elevada velocidade

de contragdo muscular.

eficacia

- O aluno realiza com corregdo em circuitos de treino ou exercitagcdo simples, como volume e
intensidade definidas pelo professor, agdes motoras de contracdo muscular localizada,
vencendo resisténcias de carga fraca ou ligeira, com elevada velocidade em cada acdo, em
esforcos de duracdo relativamente prolongada, resistindo a fadiga sem diminuicdo nitida de

- Maior nimero de flexdes/extensGes de bragos no solo — forga superior

Velocidade

Objetivos a atingir

52 ANO

62 ANO

- O aluno nas situagdes definidas pelo professor, respeitando os tempos de trabalho e de recuperacdo adequados, reage rapidamente a um sinal conhecido iniciando as
acOes motoras previstas, globais ou localizadas e em situa¢do de sele¢do, combinacdo ou corre¢do de resposta

72 ANO

82 ANO

92 ANO

- O aluno nas situagdes definidas pelo professor,
respeitando os tempos de trabalho e de
recuperacao adequados, reage rapidamente a um
sinal conhecido iniciando as ag¢des motoras
previstas, globais ou localizadas e em situagdo de
sele¢ao, combinagdo ou corregao de resposta

- 0 aluno nas situagdes definidas pelo professor,
respeitando os tempos de trabalho e de
recuperagao adequados, realiza a¢des motoras
aciclicas com a maxima velocidade, sem perda de
eficacia dos movimentos e agdes motoras ciclicas
com a maxima velocidade em cada execugdo
singular, sem perda de eficdcia dos movimentos

- 0 aluno nas situagdes definidas pelo professor, respeitando os
tempos de trabalho e de recuperagao adequados, realiza a¢bes
motoras globais ciclicas percorrendo curtas distancias, no
menor tempo possivel, sem perda de eficdcia e realiza a¢des
motoras globais de curta duragdo ( até 45 ** ) com o maximo de
intensidade naquele tempo, sem diminui¢do nitida de eficacia
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Flexibilidade

12 Linha — Objetivos a atingir

52 ANO 62 ANO

- O aluno respeitando as indicacdes metodoldgicas especificas do treino da flexibilidade (ativa), realiza acbes motoras com grande amplitude, a custa de elevada
mobilidade articular e elasticidade muscular.

72 ANO 82 ANO 92 ANO

- O aluno respeitando as indicagGes metodoldgicas especificas do treino da flexibilidade (ativa), realiza acbes motoras com grande amplitude, a custa de elevada
mobilidade articular e elasticidade muscular.

- Chega com as duas maos a frente o mais longe possivel sentado no chdo com uma e outra perna fletida deixando a outra estendida
- Toca as pontas dos dedos atras das costas, com um braco por cima do ombro e o outro por baixo do cotovelo, com um e outro braco

Destreza Geral/Agilidade

Objetivos a atingir

52 ANO 62 ANO

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

72 ANO 82 ANO 92 ANO

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

A avaliagdo da condigdo fisica dos alunos sera feita mediante um conjunto de provas, aplicando-se para este
efeito a bateria de testes Fitnessgram. Os valores da Zona Saudavel de Aptidao Fisica (ZSAF) devem ser
considerados como uma referéncia fundamental para cada capacidade motora.

Os valores de referéncia da ZSAF encontram-se no Anexo IVd.

Definicdo de ZSAF para aplicagdo dos critérios de avaliagdo, por ano de escolaridade:

Anos Testes Obrigatdrios
Do 52 ao 82 Anos Resisténcia aerdbia + Forga abdominal
Do 92 ao 122 Anos Resisténcia aerdbia + Forca abdominal + Outro (Forga superior ou Flexibilidade)

Do 52 ao 82 Anos
O aluno realiza os testes de Resisténcia aerdbia e Forca abdominal, devendo estar na ZSAF para ser
considerado apto.

Do 92 ao 122Anos
O aluno realiza os testes de Resisténcia aerdbia, Forca abdominal e Outro (Forca superior ou Flexibilidade),
devendo estar na ZSAF em todos eles para ser considerado apto.

Projeto Curricular de Educacéo Fisica 2011/15 Pégina 43 de 65



Agrupamento de Escolas da Portela e Moscavide

C - DOMINIO DOS CONHECIMENTOS
A Dominio dos Conhecimentos definida pelo grupo de Educacao Fisica visa que o aluno:

Compreenda, traduzindo em linguagem prépria, a dimensao cultural da atividade fisica na atualidade, e ao
longo dos tempos.

Identificando as caracteristicas que lhe conferem essa dimensao. Reconhecendo a diversidade e variedade das
atividades fisica, e os contextos e objetivos com que se realizam. Distinguindo Desporto de Educacgdo Fisica,
reconhecendo o valor formativo de ambos, na perspetiva da educacdo permanente.

Identifique fendmenos associados a limitacdes das possibilidades de pratica das Atividades Fisicas, da Aptidao
Fisica e da Saude dos individuos e das populag¢des, tais como: o sedentarismo e a evolucdo tecnoldgica, a
poluicdo, o urbanismo e a industrializagao, relacionando-os com a evolugdo das sociedades.

Abaixo apresenta-se os contelddos programaticos por anos de escolaridade.

Desenvolvimento Plurianual dos Conhecimentos

52 Ano

A - Identifica as Capacidades Fisicas de acordo com as caracteristicas do esforgo realizado
- Resisténcia
- Forga
- Velocidade
62 Ano

A —Identifica as Capacidades Fisicas de acordo com as caracteristicas do esforgo realizado
- Resisténcia
- Forga
- Velocidade
- Flexibilidade
- Agilidade e Coordenacdo (geral)

72 Ano

A — Relaciona Aptidao Fisica e Saude e identifica os fatores associados a um estilo de vida saudavel:
- Desenvolvimento das capacidades motoras
- Composicdo corporal (indice de Massa Corporal - IMC)
- Alimentagdo
82 Ano

A — Relaciona Aptiddo Fisica e Saude e identifica os fatores associados a um estilo de vida saudavel:
- Desenvolvimento das capacidades motoras
- Composicdo corporal (indice de Massa Corporal - IMC)
- Alimentacao
- Repouso
- Higiene
- Afetividade
- Qualidade do meio ambiente
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92 Ano

A — Relaciona Aptidao Fisica e Saude e identifica os fatores associados a um estilo de vida saudavel:
- Desenvolvimento das capacidades motoras

- Composicdo corporal (indice de Massa Corporal - IMC)

- Alimentagdo

- Repouso

- Higiene

- Afetividade

- Qualidade do meio ambiente

B - Interpreta a dimensao sociocultural dos desportos e da atividade fisica na atualidade e ao longo dos
tempos, identificando fendmenos associados a limita¢oes da pratica de atividade fisica, relacionando-os
com a evolugao das sociedades:

- Sedentarismo e evolucao tecnolégica

- Poluicado

- Urbanismo

- Industrializacado

102Ano
A — Relaciona Aptidao Fisica e Saude e identifica os fatores associados a um estilo de vida saudavel:

B — Interpreta a dimensao sociocultural dos desportos e da atividade fisica na atualidade e ao longo dos
tempos, identificando fendmenos associados a limitagdes da pratica de atividade fisica, relacionando-os
com a evolugdo das sociedades:

11%Ano
A - Principios do treino das capacidades motoras
- Reversibilidade
- Continuidade
- Progressao

B - Intensidade e Duragao do esforgo

C - Fatores de risco associados a pratica de atividades fisicas
- Lesdes e doengas
- Substancias dopantes
- Condigdes materiais e de treino e seguranga na atividade fisica
- As componentes do método R.I.C.E.

122Ano
A - Conhece, interpreta e relaciona os conceitos subjacentes aos seguintes temas:
- Processos de controlo do esforco, sinais de fadiga e inadaptacdo ao exercicio (dores, mal-estar,
dificuldades respiratorias, recuperacao dificil).
- Controlo do esforco
- Sinais de fadiga
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Avaliacao do Dominio dos Conhecimentos (22 e 32 Ciclos e Secundario)

- Registo de questionamento, prova escrita individual ou trabalho de grupo (Anexo XXX)
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CAPITULO Il - COMPLEMENTO CURRICULAR: ACTIVIDADES

Atividades Sistemadticas de Complemento Curricular

Desporto Escolar

O Desporto Escolar no agrupamento divide-se em:
1. Grupo equipas com quadro competitivo
2. Atividade interna

Tendo em conta esta divisdo poderemos entdo concretizar o projeto do desporto escolar partindo de
principios orientadores. Serdo criados grupos equipa que tenham condi¢des de se manter a funcionar pelos
menos por 3 anos e que respeitem as condi¢des dos recursos humanos e materiais da escola. O grupo equipa
é projeto da escola e ndo de um professor.

A criacdo de um grupo equipa devera sempre respeitar as necessidades e interesses dos alunos da escola e
ainda objetivos a atingir a curto/médio prazo no projeto curricular de Educagdo Fisica. No intuito de
desenvolver mais uma determinada matéria ou de aproveitar melhor os recursos humanos e materiais, poder-
se-a incluir no projeto do desporto escolar determinado grupo equipa, que respeite os principios ja
numerados, e que ajude a concretizar objetivos mais amplos.

Assim, serdo atribuidos aos professores do grupo, créditos horarios no sentido de se criarem os grupos
equipas que a escola entender necessdrio para a concretizacdo do projeto, mediante o interesse e
necessidades dos alunos formulado em folha prépria a preencher no ato da matricula. A cada professor
deverd ser atribuido um crédito horario, definido pelo Gabinete Nacional do Desporto Escolar, consoante a
atividade a desenvolver.

A atividade interna deverd ter um papel fundamental na concretizacdo do projeto curricular de Educacdo
Fisica, criando momentos ou espagos de atividades concentradas, em forma de torneio, clinicas, seminario ou
campos de férias, no sentido de proporcionar aos alunos ndo s6 um espago de concretizacdo da atividade
preferida, mas também momentos em que pode desenvolver mais e melhor conteidos que ndo sdo
abordados nas aulas e em que pode, em competi¢cdo interna na escola, por em pratica o que aprendeu ao
longo do ano.

Nucleo Objetivo especifico

Voleibol — Atividade Externa Desenvolvimento da modalidade; intervencdo prioritaria na Dominio do
Escola de Referéncia Desportiva | Voleibol no Concelho; organizacdo de atividades;

Desenvolvimento do voleibol nos escalGes mais baixos para formacao

Voleibol — Atividade Interna ] . . L
dos jovens para as equipas de juvenis e juniores

Desenvolvimento da modalidade; apoio a alunos; elevagdo dos niveis de

Basquetebol — atividade externa (o
pratica

Desenvolvimento da modalidade; apoio a alunos; elevagdo dos niveis de

Atividades Ritmicas Expressivas "
pratica

Desenvolvimento da modalidade; apoio a alunos; elevagdo dos niveis de

Ginastica — atividade externa (L
pratica

Desenvolvimento da modalidade; apoio a alunos; elevagdo dos niveis de

Multiactividades de Ar Livre (L
pratica

Desenvolvimento da modalidade; apoio a alunos; elevagdo dos niveis de

Judo (L
pratica
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Outros Eventos/clubes
IMC/ACTVESP — PES

Atividades Pontuais de Complemento Curricular

As atividades de complemento curricular devem ter em conta o projeto curricular de Educagdo Fisica em vigor
e ainda as grandes orientagGes do projeto educativo da escola.

Devem centrar-se em alturas “ chave “ do ano letivo de modo a criar uma tradi¢cdao e uma habituacdo de toda a
comunidade escolar, envolvendo alunos, funcionarios, professores e encarregados de educacdo. Poderdo e
deverdo refletir o trabalho do departamento nas diferentes Dominios e constituirdo um meio privilegiado de
demonstracdo e exaltacdo dos alunos dentro e fora da escola, como é o caso dos torneios inter-turma, dos
Jogos de Loures, entre outros.

Estes pontos altos serdo:

Corta-Mato — 12 periodo

Final do 12 periodo — Torneio Tribola

AR1 do Curso Tecnoldgico de Desporto
Final do 22 periodo — torneio de Atletismo
Torneio Noturno de Voleibol

Estas atividades pontuais deverdo ser objetivadas e concretizadas em documento préprio durante o més de
Setembro do ano letivo em questdo, de modo a poderem fazer parte do Plano Anual de Atividades (Anexo IVf)
das escolas/Agrupamento.

PAA
VISITAS DE ESTUDO
SAIDAS DE CAMPO
OUTROS
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CAPITULO IV — CURSO PROFISSIONAL DE DESPORTO

Critérios de Selecao/perfil

Plano Anual de Atividades

Composicao curricular

Desenvolvimento Plurianual dos Conteudos

De acordo com documento anexo.
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CAPITULO V - AVALIACAO

Critérios de Avaliagdo em Educagado Fisica

A avaliacdo dos alunos em Educacdo Fisica realiza-se de maneira equivalente as restantes disciplinas dos
planos curriculares, aplicando-se as normas e principios gerais que a regulam.

No que se refere a especificidade da disciplina, a avaliacdao decorre dos objetivos de ciclo e de ano, os quais
explicitam os aspetos em que se deve incidir a observacdo dos alunos nas situagdes apropriadas.

Assim, os objetivos de ciclo constituem as principais referéncias no processo de avaliagdo dos alunos,
incluindo o tipo de atividade em que devem ser desenvolvidas e demonstradas atitudes, conhecimentos e
capacidades, comuns aos Dominios e Subdominios da Educacgdo Fisica e as que caracterizam cada uma delas.

Considera-se que o reconhecimento do sucesso é representado pelo dominio/demonstracdo de um conjunto
de competéncias que decorrem dos objetivos gerais.

O grau de sucesso ou desenvolvimento do aluno em Educacgdo Fisica corresponde a qualidade revelada na
interpretagdo pratica dessas competéncias nas situacGes caracteristicas inscritas na prdpria definicdo dos
objetivos.

Operacionalizacao do grau de sucesso

A revisdao dos programas nacionais de Educacdo Fisica, que ocorreu em simultaneo com a reorganizacao
curricular, conduziu ao abandono dos critérios de avaliacdo utilizados durante décadas, em que os alunos
eram avaliados em func¢do do seu desempenho nos dominios psicomotor, cognitivo e sécio afetivo, implicando
uma avaliagdo centrada em trés Dominios especificas (Aptiddo Fisica, Atividades Fisicas e Conhecimentos),
sendo a classificacdo obtida resultado da expressdo integradora de um todo, colocando de fora as
percentagens sectoriais e envolvendo atitudes e valores que ndo podem ser isoladas dos diversos objetivos.

Assim, consideram-se, como referéncia fundamental para o sucesso nesta area disciplinar, 3 grandes Dominios
de avalia¢do especificas da Educacgdo Fisica, que representam os grandes Dominios de extensdo da Educagao
Fisica:

e Dominio das Atividades Fisicas (matérias)
e Dominio da Aptiddo Fisica
e Dominio dos Conhecimentos

Considera-se, ainda, que cada aluno pode situar-se, em relagdo a cada matéria, num dos seguintes niveis:

e N3o atinge o Nivel Introdugdo (NI)
e Atinge Parte do Nivel | (PI)

e Nivel Introducao (I)

e Atinge Parte do Nivel E (PE)

e Nivel Elementar (E)

e Atinge Parte do Nivel A (PA)

e Nivel Avancado (A)
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Estes niveis resultam do grau de cumprimento dos objetivos traduzidos pelas competéncias ao nivel das

atitudes e valores, conhecimentos e capacidades.

Para as presentes normas, um aluno é considerado no nivel introdu¢do ou elementar quando esta apto a

aprender um nivel mais exigente do programa, respetivamente o elementar ou o avangado.

Excecdes:

e A atribuicdo da classificacdo do nivel de desempenho (I, E ou A) podera ser considerado parte do nivel

(PI, PE ou PA), caso este corresponda aos conteldos programadticos e objetivos definidos para esse

ano

e No subdominio de Danga, a atribuicdo do nivel de classificacdo ao aluno corresponde as dancas

definidas para esse ano

Critérios de sucesso

Consideram-se as matérias de Educacdo Fisica agrupadas em Subdominios. As matérias da mesma categoria

concorrem para o desenvolvimento de competéncias semelhantes.

Agrupamento das matérias para aplicagdo das presentes normas:

12 Ciclo 22 Ciclo

Subdominio

Pericia e

. N Pericia e Manipulagdes
Manipulagdes

Deslocamentos | Deslocamentos e

e Equilibrio Equilibrio
Jogos Jogos Jogos
Jogos Futebol, Voleibol,

Desportivos Basquetebol e Andebol - 62

32 Ciclo e Secundario

Futebol, Voleibol,
Basquetebol e Andebol

Basebol/Softebol, Jogos
Tradicionais)

Coletivos (JDC) ano
L. L. Ginastica no Solo e de Ginastica no Solo, Aparelhos
Ginastica Ginastica L
Aparelhos e Acrobatica
Atletismo _ Atletismo Atletismo
Patinagem * Patinagem Patinagem
Atividades Ritmicas e Danca, Dancas Sociais e
Danca . Danca .. .
Expressivas Tradicionais
Raquetas Badminton e Ténis
Outras (Raquetas, . ~
) . Outras (Orientagdo, Luta,
Orientagao, Luta,
Outras Corfebol, Escalada,

Basebol/Softebol, Raguebi)

* Dependente da aquisicdo de material
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52 Ano

Sdo selecionadas as 3 melhores matérias de cada aluno (onde o aluno revelou melhores niveis de
desempenho). S3o obrigatoriamente consideradas:

> 3 Matérias dos Subdominios, sendo obrigatério que cada Subdominio seja diferente
>
Classificagao Aptidao Fisica Conhecimentos Atividades Fisicas (a)
O aluno atinge no
minimo, os seguintes
niveis de desempenho:

2 O aluno N3o se encontra APTO O aluno N3o REVELA 2NI
3 3l
4 O aluno encontra-se APTO O aluno REVELA 4]
5 51

Dominio da Aptidao Fisica
Considera-se APTO quando o aluno:
> Se encontra nos parametros definidos pela ZSAF (zona saudavel de aptidao fisica)

Dominio dos Conhecimentos
Considera-se que o aluno REVELA os conhecimentos quando:
> lIdentifica e aplica na sua pratica os conceitos subjacentes aos temas propostos

62 Ano

Sdo selecionadas as 4 melhores matérias de cada aluno (onde o aluno revelou melhores niveis de
desempenho). Sdo obrigatoriamente consideradas:

» 3 Matérias dos Subdominios, sendo obrigatério que cada Subdominio seja diferente
Classificagao Aptidao Fisica Conhecimentos Atividades Fisicas (a)
O aluno atinge no
minimo, os seguintes
niveis de desempenho:

2 O aluno N3o se encontra APTO O aluno N3o REVELA 3NI
3 4]
4 O aluno encontra-se APTO O aluno REVELA 51
5 6l

Dominio da Aptidao Fisica
Considera-se APTO quando o aluno:
» Se encontra nos parametros definidos pela ZSAF (zona saudavel de aptid3o fisica)

Dominio dos Conhecimentos
Considera-se que o aluno REVELA os conhecimentos quando:
Identifica e aplica na sua pratica os conceitos subjacentes aos temas propostos

Nota: Em casos excecionais podera considerar-se a atribuicdo do nivel 3 a um aluno que nao revele no
Dominio dos Conhecimentos ou ndo se encontre apto no Dominio da Aptidao Fisica.
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72 Ano

Sdo selecionadas as 5 melhores matérias de cada aluno (onde o aluno revelou melhores niveis de
desempenho). Sdo obrigatoriamente consideradas:

» 1 Matéria do Subdominio Jogos Desportivos Coletivos (JDC)

» 1 Matéria do Subdominio Ginastica

» 3 Matérias dos restantes Subdominios, sendo obrigatério que cada Subdominio seja diferente

>
Classificagao Aptidao Fisica Conhecimentos Atividades Fisicas (a)

O aluno atinge no
minimo, os seguintes

niveis de desempenho:

2 O aluno N3o se encontra APTO O aluno Ndo REVELA 4N]|
3 51
4 O aluno encontra-se APTO O aluno REVELA 21+3E
5 5E

Dominio da Aptidao Fisica
Considera-se APTO quando o aluno:

» Se encontra nos parametros definidos pela ZSAF (zona saudavel de aptidao fisica)
Dominio dos Conhecimentos

Considera-se que o aluno REVELA os conhecimentos quando:
> Relaciona e aplica na sua pratica os conceitos subjacentes aos temas propostos

82 Ano

S3do selecionadas as 6 melhores matérias de cada aluno (onde o aluno revelou melhores niveis de
desempenho). Sdo obrigatoriamente consideradas:

» 1 Matéria do Subdominio Jogos Desportivos Coletivos (JDC)
» 1 Matéria do Subdominio Ginastica
» 4 Matérias dos restantes Subdominios, sendo obrigatério que cada Subdominio seja diferente

Atividades Fisicas (a)
Nivel Aptidao Fisica Conhecimentos O .aluno atinge.no
minimo, os seguintes
niveis de desempenho:
2 O aluno N&o se encontra APTO O aluno Ndo REVELA 5NI
3 6l
4 O aluno encontra-se APTO O aluno REVELA 31+ 3E
5 6E

Dominio da Aptidao Fisica
Considera-se APTO quando o aluno:
» Se encontra nos parametros definidos pela ZSAF (zona saudavel de aptidao fisica)

Dominio dos Conhecimentos
Considera-se que o aluno REVELA os conhecimentos quando:
> lIdentifica, relaciona e aplica na sua pratica os conceitos subjacentes aos temas propostos
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92 Ano

Sdo selecionadas as 6 melhores matérias de cada aluno (onde o aluno revelou melhores niveis de
desempenho). Sdo obrigatoriamente consideradas:

» 2 Matéria do Subdominio Jogos Desportivos Coletivos (JDC)
» 1 Matéria do Subdominio Ginastica
» 1 Matéria do Subdominio Danga
» 2 Matérias dos restantes Subdominios, sendo obrigatério que cada Subdominio seja diferente
>
Aptid3do Fisica Conhecimentos Atividades Fisicas (a)
, O aluno atinge no
Nivel

minimo, os seguintes
niveis de desempenho:

2 0O aluno N3o se encontra APTO | O aluno Ndo REVELA 6NI

3 51+1E

4 O aluno encontra-se APTO O aluno REVELA 21+3E+1A
5 3E+3A

Dominio da Aptidao Fisica
Considera-se APTO quando o aluno:
> Se encontra nos parametros definidos pela ZSAF (zona saudavel de aptid3o fisica)

Dominio dos Conhecimentos
Considera-se que o aluno REVELA os conhecimentos quando:
> lIdentifica, interpreta e relaciona e aplica na sua pratica os conceitos subjacentes aos temas propostos

Nota: Em casos excecionais poderda considerar-se a atribui¢ao do nivel 3 a um aluno que nao revele no
Dominio dos Conhecimentos ou ndo se encontre apto no Dominio da Aptidao Fisica.
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102/112/122 Anos

Matérias a lecionar nos 109,112 e 122 Anos: Futebol, Voleibol, Basquetebol, Andebol, Ginastica no Solo,
Ginastica de Aparelhos, Ginastica Acrobatica, Atletismo, Dan¢a e Badminton e outras

Para o 102 ano - S3o selecionadas as 6 melhores matérias de cada aluno (onde o aluno revelou melhores
niveis de desempenho). Sdo obrigatoriamente consideradas:

2 Matéria do Subdominio Jogos Desportivos Coletivos (JDC)

1 Matéria do Subdominio Ginastica

1 Matéria do Subdominio Danga

2 Matérias dos restantes Subdominios que cada Subdominio seja diferente

YV V VY

Para 112 e 122 ano — Regime de opc¢des (6 matérias)

> 2 Matéria do Subdominio Jogos Desportivos Coletivos (JDC)
> 1 Matéria do Subdominio Ginastica ou Atletismo
> 1 Matéria do Subdominio Danga
> 2 Matérias dos restantes Subdominios que cada Subdominio seja diferente
Atividades Fisicas
O aluno atinge no minimo, os seguintes
Classificagao Aptid3o Fisica Conhecimentos , g .
niveis de desempenho:
102 11° 120
5
51 6l 51+1E
6
O aluno Nao se =
7 encontra APTO O aluno N3o REVELA
8 61 51+1E 41+2E
9
10
11
51+1E 41 + 2E 31+ 3E
12
13
14
I -
15 Oa ””O::Tcgntra O aluno REVELA
s¢€ 21+3E+1A | 11+3E+2A | 3E+3A
16
17
18
19 3E+3A 2E+4A 1E+5A
20
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Dominio da Aptidao Fisica
Considera-se APTO quando o aluno:
> Se encontra nos parametros definidos pela ZSAF (zona saudavel de aptid3o fisica)

Dominio dos Conhecimentos
Considera-se que o aluno REVELA os conhecimentos quando:
» Conhece, interpreta e analisa criticamente, relaciona e aplica na sua pratica os conceitos subjacentes
aos temas propostos

Nota: Em casos excecionais podera considerar-se a atribuicdo do nivel 10 a um aluno que nado revele no
Dominio dos Conhecimentos ou ndo se encontre apto no Dominio da Aptidao Fisica.

No final de cada ciclo serd realizada uma prova de aferi¢cdao por um grupo de professores da disciplina, através
de observacao direta das situacdes definidas no protocolo de avaliacdo. As observacdes serdo registadas em
documento proprio, aferindo todo o trabalho ao longo do ciclo e contribuindo para a nota final do aluno.
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Condicoes Especiais de Avaliacao - Alunos com atestado médico permanente

32 CICLO E SECUNDARIO

A avaliacdo dos alunos com atestado médico permanente ou de longa duragdo realiza-se cumprindo os
mesmos principios mencionados anteriormente, tendo estes alunos que cumprir o mesmo percurso curricular
dos restantes. Exclui-se desta avaliacdo a prestacdo de provas da Dominio da Aptidao Fisica.

Contudo, e porque estdo privados legalmente de prestar provas praticas relativas as matérias, da mesma
forma que os demais colegas, estabelece-se um regime especial de avaliacdo que visa permitir ao professor e
ao aluno um controlo permanente da sua aprendizagem e balizar os conteldos, estabelecendo objetivos a
atingir no final de cada periodo para cada nivel de aprendizagem, ou seja, os Niveis Introducdo, Elementar e
Avancado.

1. DOMINIO DAS ACTIVIDADES FiSICAS (matérias)

NIVEIS OBIJECTIVOS

Conhece as principais regras definidas pelo
professor e aplica-as como arbitro ou juiz.
Explicita e executa corretamente as principais
regras de seguranca. ldentifica corretamente
as principais caracteristicas e objetivos da
matéria abordada

Coopera com o0s companheiros e com o
professor incentivando e apoiando as suas
acOes, ajudando e corrigindo no sentido de
favorecer a melhoria das suas prestacoes.
Identifica corretamente os principais gestos
ELEMENTAR técnicos ou técnicas da matéria e também dos
materiais e equipamentos utilizados.

Elabora corretamente uma proposta de
AVANCADO abordagem de um gesto técnico ou técnica e
apresenta a informagado a turma.

INTRODUGCAO

Para cada matéria o aluno encontrard um estado de cumprimento dos objetivos que se traduzird em niveis de
desenvolvimento, ou seja, ndo cumpre o Nivel Introdugdo (NI), Introdugéo (1), Elementar (E) ou Avangado

2. APTIDAO FiSICA
O aluno ndo tem que prestar provas nesta Dominio.
3. DOMINIO DOS CONHECIMENTOS

Nesta Dominio cumprem-se os pressupostos ja definidos para os alunos sem atestado médico.
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Autoavaliacao

A autoavaliacdo é uma ferramenta essencial para que o aluno desenvolva a consciéncia das suas limitacOes e
capacidades ao mesmo tempo que permite a troca de informagdo no sentido da procura das causas para o
insucesso/sucesso.

Na sequéncia de todo este projeto, cabe ao aluno, em momentos definidos pelo professor, mas
obrigatoriamente no final de cada periodo, revelar o seu grau de perce¢do relativamente as matérias
abordadas e a aprendizagem que fez ou ndo das mesmas, relacionando o seu desempenho, com os objetivos
propostos para aquela unidade didatica, etapa ou periodo.

Seguidamente o aluno deverd ser capaz de se colocar quantitativamente num dos niveis da escala de
classificacdo do 3¢ ciclo ou do secundario, utilizando para isso as regras dos critérios de avaliacao.

Ficha de autoavaliagdo (Anexo 1Vg)

Dominio da Aptiddo Fisica
Considera-se APTO quando o aluno:

» Se encontra nos parametros definidos pela ZSAF (zona saudavel de aptidao fisica)

Dominio dos Conhecimentos
Considera-se que o aluno REVELA os conhecimentos quando:

» Conhece, interpreta e analisa criticamente, relaciona e aplica na sua pratica os conceitos subjacentes
aos temas propostos

Nota: Em casos excecionais podera considerar-se a atribuicdao do nivel 10 a um aluno que n3do revele no
Dominio dos Conhecimentos ou ndo se encontre apto no Dominio da Aptidao Fisica.

No final de cada ciclo serd realizada uma prova de afericdo por um grupo de professores da disciplina, através
de observacdo direta das situacGes definidas no protocolo de avaliagdo. As observacGes serdo registadas em
documento préprio, aferindo todo o trabalho ao longo do ciclo e contribuindo para a nota final do aluno.
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Critérios de Avaliagdo no Curso Tecnoldgico de Desporto

Critérios de Avaliagdo no Curso Profissional de Desporto
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Avaliag¢do do PCEF
Avadliar face aos objetivos delineados

Para que se verifique uma ajustada implementagao do Projeto Curricular de Ed. Fisica, torna-se necessario, no
final de cada ano letivo, proceder-se a uma autoavaliacao das atividades desenvolvidas pelo Departamento, de
forma a produzir relatérios que indique e caracterizem as principais melhorias a introduzir, e eventuais
aspetos a corrigir.

Sendo assim, serdo avaliadas 4 grandes Dominios de trabalho:

- Autoavaliacdo das matérias

- Autoavaliacdo das praticas letivas

- Autoavaliacdo das instalacGes e recursos

- Autoavaliacdo dos resultados dos alunos em EF

- Autoavaliacdo do Projeto de Apoio a Expressao Fisica motora

O modelo é o seguinte:

Serdo criados grupos de trabalho no inicio de cada triénio que produzirdo relatérios anuais, a apresentar em
Julho numa reunido de Departamento que os aprovara ou ndo. Os itens aprovados constituirdo matéria a
analisar para se delinear novo plano de melhoria.

com Coordenador.
de Desporto Escolar

Conhecimentos
Desporto Escolar
Atividades pontuais

Dominio Quem? O qué? Como?
Matérias nucleares
Grupo de trabalho de | Matérias alternativas
, . 4 ou 5 professores Fitnessgram .
Matérias P g Anaélise de documentos

Praticas letivas

Coordenador de
Departamento

Praticas letivas de cada
professor

Assisténcia a aulas
Andlise de documentos

Instalacdes e
recursos

Grupo de trabalho de
3 ou 4 professores

Ginasio, pavilhdo e exterior
Recursos materiais
Materiais didaticos

Visita critica
Grelha de taxas de
utilizacdo
Inventarios

Resultados dos

Grupo de trabalho de

Percurso dos alunos na
escola

Influéncia na média
Resultados por professor

Controlo estatistico através

a Expressao
Fisicomotara

envolvidos no
projeto

Coordenagdo com os
professores titulares

alunos 3 ou 4 professores - das pautas do 32 periodo
Comparagdo entre anos
Comparacao entre
turmas/ano
Projeto de . ~
Grupo de professores | Modo de intervencao
Acompanhamento

Relato das experiencias
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Aprovado na sua versao final em Reunidao de Departamento no dia 7 de Novembro de 2012

O Delegado de Grupo

(Prof. Nuno Reis)

Aprovado na sua versao final em Conselho Pedagégico no dia 5 de Dezembro de 2012

A Presidente do Conselho Pedagdgico
(Dra. Marina Simao)

Portela, 5 de Dezembro de 2012

A Diretora do Agrupamento,

(Dra. Marina Simao)
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Anexos
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Anexo XXX — Area dos Conhecimentos

Avaliacdo do Dominio dos Conhecimentos (22 e 32 Ciclos e Secundario):

1. Tipo de prova: Escrita individual

2. Temas: Do respetivo ano letivo

3. Duragdo: 45 minutos

4. Material autorizado: Material de escrita, caneta de tinta azul ou preta

5. Critérios Gerais de Correcdo - Conhece, interpreta, analisa e relaciona os conceitos

6. Classificagdo Final: “REVELA” / “NAO REVELA” Conhecimentos

7. Calendarizagao

12 Periodo: Realizagdo da prova escrita individual

Preparacdo para a prova escrita individual (estratégias/instrumentos a definir pelo professor)

Recuperacgdo: Para os alunos que N3o Revelaram Conhecimentos

22 Periodo: Realizagdo da prova escrita individual

12 Prova (antes das reunides intercalares)

22 Prova (recuperacdo): Para os alunos que Nao Revelaram Conhecimentos

392 Periodo: Realizacdo da prova escrita individual

32 Prova (recuperacdo): Para os alunos que Nao Revelaram Conhecimentos

8. Avaliagao

Sé sera realizado uma prova de recuperagdo ao(s) aluno(s) que ndo conseguirem a classificacdo de “REVELA”.
Caso o aluno consiga a avaliagdo de “REVELA” em qualquer das provas, tem logo adquirido “APTO” nesta
Dominio, prescindindo da elabora¢do de qualquer outra prova.

Nota: O ndo cumprimento das condi¢des de realizagdo implica o estar “INAPTO” no Dominio dos
Conhecimentos.
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Avaliacdao do Dominio dos Conhecimentos (22 e 32 Ciclos e Secundario):
1. Tipo de prova: Trabalho de grupo (pesquisar, construir e apresentar)

2. Temas: Do respetivo ano letivo

3. Definir 4/5 grupos de trabalho (durante o més de Novembro)

4. Sorteio dos Temas por grupo:

Grupo 1 Grupo 2 Grupo 3 Grupo 4

5. CondicOes de realizagao
5.1 Estrutura do trabalho:

1. Capa

indice

Introducdo (apresentacdo do tema/ambito e estrutura do trabalho)

Desenvolvimento do trabalho /Corpo do Trabalho (indicar o responsavel por cada parte)
Conclusdo (sintese e utilidade do trabalho)

Bibliografia (livros, revistas, Internet ou outros)

Anexos (artigos de interesse e/ou complementares)

Nouvhs~wnN

Atencao:

1. A Introdugdo e Conclusdo do trabalho é da responsabilidade do grupo, mas cada aluno é responsdvel por
uma parte do trabalho.

2. Todos os elementos do grupo devem dominar a totalidade do trabalho, pois sé no dia da apresentagdo a
turma é sorteada a parte que cada um vai apresentar.

3. Devem citar sempre a fonte da qual retiram a informagdo.

5.2 Normas de realizagao:
1. Trabalho em Power Point,
2. Maximo 20 slides
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6. Calendarizagdo

1°Periodo: Recolha bibliografica e atribuicdo da responsabilidade de cada parte do trabalho, entre os

elementos do grupo.

Entrega da 12 versdo

(sempre que possivel enriquecer o trabalho com exemplos de situagées ocorridas nas aulas de EF)

22Periodo: Entrega do trabalho

Entrega da versao final

32 Periodo:

Apresentacgdo a turma

7. Avaliagao

7.1 Trabalho
7.2 Apresentagdo a Turma

Classificagdo Final: “REVELA” / “NAO REVELA” Conhecimentos

Nota: O ndo cumprimento das condi¢des de realizagdo implica o estar “INAPTO” no Dominio dos
Conhecimentos.
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