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9 REPUBLICA

PORTUGUESA

EDUCACAO

Dominio/ Subdominios

Aprendizagens:

AgOes estratégicas de ensino

Descritores do

Conteudos Conhecimentos/ Capacidades e atitudes orientadas para o perfil dos alunos perfil dos
O aluno deve ficar capaz de: alunos
1.2 Periodo Cooperar com os companheiros para o | Proporcionar atividades formativas, em grupos
alcance do objetivo, nos Jogos Desportivos | homogéneos e heterogéneos, que possibilitem aos | Respeitador da
AREA DAS ATIVIDADES FiSICAS Coletivos (Andebol, Voleibol e | alunos: diferenca
e Atletismo (10 aulas): Bitoque/Rugby), realizando com e aceitar opgdes, falhas e erros dos (A, B,E,F, H)
Técnica de corrida (Skipping baixo, médio, oportunidade e corregdo as agdes técnico- companheiros;
alto, atras, corrida saltada, ...) taticas elementares em todas as fungdes, e aceitar o apoio dos companheiros nos

Corridas de velocidade — barreiras e planos
(partida de blocos; corrida até a 12 barreira;
transposicdo da barreira — perna de ataque e
perna de passagem; corrida entre barreiras;
corrida até a meta).

Andebol (11 aulas):

Posicao fundamental, deslocamentos, passe
de ombro e picado, rececdo e controlo de
bola, drible, remate em apoio, remate em
suspensdo, interce¢ao, mudancas de diregao,
movimentos defensivos (deslizamentos),
marcag¢do/ desmarcacdo.

Jogo reduzido e condicionado (Utilizagdo da
técnica correta, comunicagdo com os colegas,
enquadramento defensivo, enquadramento

ofensivo).

AREA DA APTIDAO FiSICA (11 aulas)

Resisténcia;

Velocidade;

Forga (Inferior, média e superior);
Agilidade.

conforme a posicdo em cada fase do jogo,
aplicando as regras, ndo s6 como jogador,
mas também como drbitro.

Realizar e analisar, no Atletismo, corridas de
velocidade (planos e barreiras), cumprindo
corretamente as exigéncias elementares,
técnicas e do regulamento, ndo sé6 como
praticante, mas também como juiz.

Realizar com oportunidade e corre¢do as
acOes técnico-taticas elementares, nos Jogos
de Raquetas (Ténis) garantindo a iniciativa e
ofensividade, aplicando as regras, ndo sé
como jogador, mas também como arbitro.
Realizar PERCURSOS (Orientacgao)
elementares, utilizando  técnicas de
orientacdo e respeitando as regras de
organizacdo, participacdo, e de preservacdo
da qualidade do ambiente.

Desenvolver capacidades motoras
evidenciando aptiddo muscular e aptiddo
aerdbia, para a sua idade e sexo.

Relacionar a Aptiddo Fisica e Saude,
identificando os fatores associados a um
estilo de vida saudavel, nomeadamente o
desenvolvimento das capacidades motoras, a

esforgos de aperfeicoamento proprio;
aceitar ou argumentar pontos de vista
diferentes, com respeito e oportunidade;
promover estratégias que induzam respeito
por diferengas de caracteristicas, crengas ou
opinides.

Proporcionar atividades formativas que possibilitem
aos alunos:

saber questionar uma situacdo, de forma
pertinente e contributiva.

Proporcionar atividades formativas que possibilitem
aos alunos, em vdrias situagoes:

apreciar os seus desempenhos e os dos
outros, dando e aceitando sugestGes de
melhoria;

identificar aspetos criticos que permitam a
melhoria do seu desempenho;

identificar pontos fracos e fortes das suas
aprendizagens;

utilizar os dados da sua autoavaliagdo para se
envolver na aprendizagem;

interpretar e explicar as suas opgdes;

Questionador e
Comunicador
(A, B, D, E, F,

G,H,1,J)

Autoavaliador/
Heteroavaliador
(transversal as
areas)
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AREA DOS CONHECIMENTOS

e Atletismo:
Conhecimento e aplicagdo dos regulamentos
das disciplinas;
Conhecimento sobre as técnicas abordadas
(Técnica de corrida, Corrida de velocidade e
Corrida de barreiras).

e Andebol
Conhecimento e aplicagdo das regras e
regulamento base da modalidade;
Conhecimento sobre as habilidades técnico-
taticas abordadas

e Aptidao fisica:
Conhecimento da nomenclatura especifica;
Distincdo do objetivo do exercicio
(capacidades motoras que desenvolvem e
principais grupos musculares envolvidos).

2.2 Periodo

AREA DAS ATIVIDADES FISICAS
e  Ténis—(12aulas):
Pega da raqueta, posicao base,
deslocamentos, servico, batimentos de
direita e de esquerda, remate, volei de direita
e de esquerda.

e Voleibol (12 aulas):

Posicao fundamental, deslocamentos, passe,
manchete, servicos, remate e bloco.

Jogo reduzido e condicionado ((antecipa
trajetdria da bola e da continuidade ao jogo,
nocdo de recebedor/ndo recebedor, utiliza a
técnica apropriada a trajetéria da bola,
organiza o jogo a 3 toques).

AREA DA APTIDAO FiSICA (11 aulas)
e Resisténcia;
e Velocidade;
e  Forga (Inferior, média e superior);

composicdo corporal, a alimentagdo, o
repouso, a higiene, a afetividade e a
qualidade do meio ambiente.

Interpretar a dimensdo sociocultural dos
desportos e da atividade fisica na atualidade
e ao longo dos tempos, identificando
fendmenos associados a limitagbes e
possibilidades de pratica dos desportos e das
atividades fisicas, tais como: o sedentarismo
e a evolugdo tecnoldgica, a poluigdo, o
urbanismo e a industrializagao, relacionando-
os com a evolugdo das sociedades.

Conhecer e interpretar as regras de
seguranc¢a de uma forma consciente.

Proporcionar

descrever processos de pensamento e agdo,
usados durante a realizagdo de uma tarefa ou
abordagem de um problema.

atividades formativas que criem

oportunidades de:

cooperar com os companheiros na procura do
éxito pessoal e do grupo;

cooperar promovendo um clima relacional
favordvel ao aperfeicoamento pessoal e
prazer proporcionado pelas atividades;
aplicar as regras de participacao, definidas na
turma;

agir com cordialidade e respeito na relagao
com os colegas e o professor;

respeitar as regras organizativas que
permitam atuar em seguranga;

cumprir e fazer cumprir regras de arbitragem;
apresentar iniciativas e propostas ajustadas
as atividades;

ser auténomo na realiza¢do das tarefas;
cooperar na preparag¢do e organizagao dos
materiais.

Proporcionar atividades formativas que impliquem,
por parte do aluno:

conhecer e aplicar cuidados de higiene;
conhecer e aplicar as regras de seguranca
pessoal e dos companheiros;

conhecer e aplicar regras de preservacao dos
recursos materiais e do ambiente;

reforcar o gosto pela pratica regular de
atividade fisica;

aplicar processos de elevagdo do nivel
funcional da aptidao fisica.

Participativo/
colaborador/
Cooperante/
Responsavel/
Auténomo
(8,C, D, E,F,
G, L))

Cuidador de si
e do outro
(B,E, F,G)
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Agilidade.

AREA DOS CONHECIMENTOS

Ténis:

Conhecimento e aplicagdo das regras e
regulamento;

Conhecimento sobre as habilidades técnico-
taticas abordadas.

Voleibol:

Conhecimento e aplicagdo das regras e
regulamento;

Conhecimento sobre as habilidades técnico-
taticas.

Aptiddo fisica:

Conhecimento da nomenclatura especifica;
Distingdo do objetivo do exercicio
(capacidades motoras que desenvolvem e
principais grupos musculares envolvidos).

3.2 Periodo

AREA DAS ATIVIDADES FiSICAS

Bitoque/Rugby (7 aulas):

Posicdao fundamental, deslocamentos, passe
e recec¢ao, bitoque, alinhamento, formacao
ordenada, ensaio, desmarcacao e
progressao;

Jogo 3x3, 4x4 e 5x5.

Orientacgdo (6 aulas):

Realiza com os companheiros percursos
simples e a par num espaco apropriado,
segundo um mapa simples (croqui ou planta),
identificando no percurso a simbologia
basica inscrita na carta e tipo de terreno,
preenchendo corretamente o cartdo de
controlo e doseando o esforgo para resistir a
fadiga.

Orienta o0 mapa corretamente, segundo os
pontos cardeais e/ou outros pontos de
referéncia, utilizando a bussola como meio

Pagina 3/4



auxiliar.

AREA DA APTIDAO FiSICA (4 aulas)
e Resisténcia;
e Velocidade;

Forga (Inferior, média e superior);
Agilidade.

AREA DOS CONHECIMENTOS

e Bitoque/Rugby:
Conhecimento e aplicagdo das regras e
regulamento;
Conhecimento sobre as habilidades técnico-
taticas abordadas aticas abordadas.

e Orientagao
Conhecimento e aplicagdo das regras e
regulamento da modalidade.

e Aptidao fisica:
Conhecimento da nomenclatura especifica;
Distincdo do objetivo do exercicio
(capacidades motoras que desenvolvem e
principais grupos musculares envolvidos).

Ao longo do ano
Cidadania e desenvolvimento (x horas):
A conhecer...

Nota: Os conteludos programaticos abordados ao longo do ano letivo poderao estar sujeitos a reestruturacdo, de acordo com necessidades dos alunos e com a situagdo didatica especifica.
Legenda: A — Linguagem e Textos; B — Informac¢do e Comunicagdo; C — Raciocinio e Resolugdo de Problemas; D — Pensamento Critico e Pensamento Criativo; E — Relacionamento Interpessoal;
F — Desenvolvimento Pessoal e Autonomia; G — Bem—estar, Saude e Ambiente; H - Sensibilidade Estética e Artistica; | - Saber Cientifico, Técnico e Tecnoldgico; J — Consciéncia e Dominio do
Corpo.

Avaliacao

De acordo com o documento Critérios de Avaliagdo




