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PP
CONTEUDOS AE: CONHECIMENTOS, CAPACIDADES E AGOES ESTRATEGICAS DE ENSINO CALENDARIZAC | DESCRITORES
PROGRAMATICOS ATITUDES ORIENTADAS PARA O PERFIL DOS Ao DO PERFIL DOS
TEMAS ALUNOS ALUNOS
O ALUNO DEVE SER CAPAZ DE:
AREA DAS Participar em JOGOS ajustando a iniciativa | Proporcionar atividades formativas que | Ao longo do ano
ATIVIDADES FiSICAS | prépria e as qualidades motoras na prestagdo as | possibilitem aos alunos: letivo Co}:hdece/dor/lt y
. . . ~ . sabedor/ culto
possibilidades oferecidas pela situagdo de jogo e | - Adquirir, com rigor, conhecimento e informado
ao seu objetivo, realizando habilidades basicas e | outros saberes; (A, B, G,1,J)

SUBAREA JOGOS
DESPORTIVOS
COLETIVOS

FUTEBOL — Nivel
Introducao

VOLEIBOL - Nivel
Introdugdo

ANDEBOL - Nivel
Introducao

BASQUETEBOL - Nivel
Introdugdo

acbes  técnico-taticas fundamentais, com

oportunidade e corre¢ao de movimentos.

Cooperar com os companheiros para o alcance
do objetivo dos JOGOS DESPORTIVOS COLETIVOS
(Basquetebol, Futebol, Andebol, Voleibol),
desempenhando com oportunidade e correcdo as
acoes pelas situagdes de
aplicando a ética do jogo e as suas regras.

solicitadas jogo,

Dominio das Atividades Fisicas

4 Niveis Introdugao.

Norma de Aplicacao

- Analisar situagdes, identificando os seus
elementos ou dados;

- Realizar tarefas associadas a
compreensdo e  mobilizagdo  dos
conhecimentos;

- Estabelecer relagbes intra e

interdisciplinares;

- Utilizar conhecimento para participar
de forma adequada e resolver problemas
em contextos diferenciados.
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SUBAREA GINASTICA

GINASTICA NO SOLO -
Nivel Introdugdo

GINASTICA DE
APARELHOS - Nivel

Introducdo

GINASTICA RITMICA -
Nivel Introdugdo

SUBAREA ATLETISMO

Nivel Introdugdo

SUBAREA PATINAGEM

Nivel Introdugdo

1 Nivel de introdugdo duma matéria das subareas:
Jogos ou JDC.

1 Nivel de introdu¢do duma matéria da Subarea GIN.

2 Niveis de introdugdo de duas matérias das restantes

Subareas diferentes.

GINASTICA  (Solo,
Aparelhos, Ritmica), as destrezas elementares de

Compor e realizar, da
solo, minitrampolim, plinto e trave, em esquemas
individuais e/ou de grupo, aplicando os critérios
de correcdo técnica e expressao, e apreciando os
esquemas de acordo com esses critérios.

do ATLETISMO, corridas e

lancamentos, segundo padrdes simplificados, e

Realizar, saltos,

cumprindo corretamente as exigéncias

elementares técnicas e regulamentares.

Patinar com equilibrio e seguranca, ajustando as
suas agOes para orientar o seu deslocamento com

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

- Elaborar sequéncias de habilidades;

- Elaborar coreografias;

- Resolver problemas em situacGes de
jogo;

- Explorar materiais;

- Explorar o espago, ritmos, musica,
relagdes interpessoais, etc.;

- Criar solugbes estéticas criativas e

pessoais.

Proporcionar atividades formativas que
possibilitem aos alunos:

- Analisar situagdes com diferentes
pontos de vista;

- Confrontar argumentos, para encontrar
semelhancas, diferencas, etc.;
factos e

- Analisar situacoes,

identificando os seus elementos ou
dados, em particular numa perspetiva
disciplinar e interdisciplinar;

- Analisar os seus desempenhos e os dos

outros, dando e aceitando sugestées de

Ao longo do ano
letivo

Ao longo do ano
letivo

Criativo
/Expressivo
(A,C,D,)J)

Critico/Analitico
(A, B,CD,G)
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SUBAREA ATIVIDADES
RITMICAS
EXPRESSIVAS

Nivel Introdugdo

OUTRAS

Nivel Introdugdo

intencionalidade e oportunidade na realizagdo de
sequéncias ritmicas, percursos ou jogos.

Interpretar sequéncias de habilidades especificas
elementares das ATIVIDADES RITMICAS E
EXPRESSIVAS (Danga,
Tradicionais), em coreografias individuais e/ou
grupo,
expressividade considerados, de acordo com os

Dangas Sociais, Dangas

em aplicando os critérios de

motivos das composicées.
Realizar acGes de oposicdo direta solicitadas de

COMBATE  (Luta),
fundamentais de controlo e desequilibrio, com

utilizando as  técnicas

seguranca (propria e do opositor), aplicando as
regras e os principios éticos.

Nota - Para o nivel INTRODUCAO, em trés
diferentes
observar-se as seguintes condi¢des: 1 - O

matérias de subdreas, devem
ATLETISMO constitui-se, simultaneamente, como
uma subarea e como uma matéria. 2 — Nas
subareas JOGOS DESPORTIVOS COLETIVOS,
GINASTICA, PATINAGEM e ATIVIDADES RITMICAS
E  EXPRESSIVAS,

apresentadas entre parénteses é considerada

cada uma das opgdes
como uma matéria. 3 - Nas OUTRAS, podera ser
considerada a Natacdo ou uma matéria da

subarea DESPORTOS DE COMBATE.

melhoria.

Proporcionar atividades formativas, que
possibilitem aos alunos:

- Realizar tarefas de sintese;

- Realizar tarefas de planificacdo, de
revisdao e de monitorizacdo;

- Elaborar planos gerais, esquemas.

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

- Aceitar opgoes, falhas e erros dos
companheiros;

- Aceitar o apoio dos companheiros nos
esforgos de aperfeicoamento préprio;

- Aceitar ou argumentar pontos de vista
diferentes;

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

Proporcionar atividades formativas que
possibilitem aos alunos:

- Saber
desencadear

questionar uma situagao;

acbes de comunicagado

verbal e ndo verbal pluridirecional.

Ao longo do ano
letivo

Ao longo do ano
letivo

No inicio e fim
de ano letivo

Indagador/
Investigador/
Sistematizador/
organizador (A,
B,C,D,F,H,1J)

Respeitador da
diferenca (A, B,
E, F, H)

Questionador e
Comunicador
(A,B,D,EFG,
H,1,J)
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PERCURSOS
(ORIENTACAO)

ORIENTACAO - Nivel
Introdugao

AREA DA APTIDAO
FiSICA

Realizar PERCURSOS (Orientagdo) elementares,
utilizando técnicas de orienta¢do e respeitando
as regras de organizacdo, participacdo e de
preservacao da qualidade do ambiente.

Desenvolver capacidades motoras evidenciando
aptiddo muscular e aptiddo aerdbia, enquadradas
na Zona Sauddvel de Aptidao Fisica do programa
FITEscola, para a sua idade e sexo.

e Resisténcia;

e Forga;

e Velocidade;

e Flexibilidade;

e Destreza Geral.

Dominio da Aptid3do Fisica

Demonstra capacidades em testes de Resisténcia
Aerdbia e testes de Aptiddao Muscular adequadas
as normas da aptiddo fisica representativa da
Salde, para a sua idade.

Norma de Aplicacao

Encontra-se na Zona Saudavel de Aptidao Fisica
(ZSAF) num dos testes de aptiddo aerdbia
(vaivém; corrida de mil metros).

Encontra-se na Zona Saudavel de Aptidao Fisica
(ZSAF) no teste de aptiddo muscular da categoria:

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

- Apreciar os seus desempenhos e os dos
outros, dando e aceitando sugestbes de

melhoria;
- ldentificar aspetos criticos que
permitam a melhoria do seu

desempenho;

- ldentificar pontos fracos e fortes das
suas aprendizagens;

- Utilizar os dados da sua autoavaliacdo
para se envolver na aprendizagem;

- Interpretar e explicar as suas opgdes;
descrever processos de pensamento e
acdo, usados durante a realizagdo de uma
tarefa ou abordagem de um problema.

Proporcionar atividades formativas que,

em todas as situagbes, criem

oportunidades de: - Cooperar com os

companheiros na procura do éxito

pessoal e do grupo;

Ao longo do ano
letivo

Ao longo do ano
letivo

Autoavaliador/
Heteroavaliador
(transversal as
areas)

Participativo/
colaborador/
Cooperante/
Responsavel/
Auténomo (B, C,
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AREA DO
CONHECIMENTO

SAUDE E EXERCiCIO

Fisico

Forca Abdominal e Resisténcia (abdominais).

Identificar as capacidades fisicas: resisténcia,
flexibilidade, agilidade e
acordo

forga, velocidade,

coordenacdo (geral), de com as

caracteristicas do esforgo realizado.

Dominio dos Conhecimentos

Resisténcia,
Agilidade e
acordo

Identifica as capacidades fisicas:
Velocidade, Flexibilidade,
(Geral), de
caracteristicas do esforgo realizado;

Forga,
Coordenacdo com as

Interpreta as  principais adaptagdes do
funcionamento do seu organismo durante a

atividade fisica.

Alimentagdo saudavel e o exercicio fisico
Higiene

Norma de Aplicacdo

O aluno realiza trabalho de grupo e/ou prova
escrita individual sobre o conteuddo dos trabalhos
de grupo e questionamento oral.

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

- Aplicar as regras de participacao,
combinadas na turma;

- Agir com cordialidade e respeito na
relacdo com os colegas e com o
professor;

- Respeitar as regras organizativas que
permitam atuar em seguranca;

- Cumprir e fazer cumprir regras de
arbitragem;

- Apresentar iniciativas e propostas;

- Ser auténomo na realizacdo das tarefas;
- Cooperar na preparacdo 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
preservacdao dos recursos materiais e do
ambiente;

- Promover o gosto pela prética regular

No inicio e final
de ano letivo

D,E F,G,lJ)

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

AVALIA(;AO: Dominio das atividades fisicas, conhecimento e aptidéo fisica. Instrumentos: Testes e/ou trabalhos; Questionamento; Arbitragem; FitEscola; Testes de avaliagéo pratica; Grelhas de registo;
Observagao direta.

Aluno com atestado médico: Colaboragdo na organizacéo pratica da aula; Testes efou trabalhos; Questionamento; Arbitragem.

Atividades / estratégias de ensino numa perspetiva de Educagéo para o Desenvolvimento Sustentavel e valorizagdo da Agorianidade.

A Subarea da Ginastica (Ginastica Ritmica) e da Orientacdo e Raguebi, apenas serdo lecionadas se o professor entender que o nivel da turma assim o permite e tem tempo para
desenvolver as modalidades.

Atividades / estratégias de ensino numa perspetiva de Educacdo para o Desenvolvimento Sustentavel e valorizacdo da Agorianidade.
O contelido de cada uma das matérias encontra-se especificado em um nivel:
«Introdugéo», onde se incluiram as habilidades, técnicas e conhecimentos que representam a aptidao especifica ou preparagéo de base («fundamentos»)




