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AV ANDRE oe
“%7~ GOUVEIA

Areas de . Processos de
A . , Descritores de desempenho ~ .
competéncia Maddulos . . . Ponderagao | recolha de infor-
(Conhecimentos, capacidades e atitudes) N
do PASEO magao
A - Linguagens O aluno: - Exercicios crité-
e textos 1. Coopera com os companheiros nos exercicios e no jogo, escolhendo as a¢Ges favoraveis rio;
ao éxito pessoal e do grupo, admitindo as indicacdes que Ihe dirigem e aceitando as opc¢oes
B - Informagdo e falhas dos seus colegas. - Situagdo de jogo
e comunica- . - . . - . . reduzida;
. 2. Aceita as decisOes da arbitragem e trata com igual cordialidade e respeito os companheiros
e adversarios, evitando aces que ponham em risco a sua integridade fisica, mesmo que isso o .
C - Raciocini implique desvantagem no jogo. - Participacao nas
aciocinio atividades;
e resolugdo de i 3. Conhece o objetivo do jogo, a funcdo e o modo de execugdo das principais acdes técnico-
problemas MODULO 2 -JDCII taticas e as regras do jogo: a) inicio e recomeco do jogo; b) formas de jogar a bola; c) viola- o . 1
~ . L ) : . N 100% - Observacao di-
Andebol ¢Oes por dribles e passos; d) violagGes da area de baliza, e) infragdes a regra de conduta
‘. . o reta;
D - Pensa- com o adversario e respetivas penaliza¢gdes

mento critico
e pensamento
criativo

H - Sensibili-
dade estética
e artistica

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

Com a sua equipa em posse da bola:

- Desmarca-se oferecendo linha de passe,

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

- Finaliza em remate em salto, se recebe a bola, junto da area, em condicGes favoraveis.
Equipa perde a posse da bola, assume atitude defensiva, procurando, de imediato, recupe-
rar a sua posse:

- Registo em gre-
Iha.
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| - Saber cien-
tifico, técnico
e tecnolédgico

J - Consciéncia
e dominio do
corpo

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

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

Como guarda-redes:

- Enquadra-se com a bola, sem perder a nogao da sua posigao relativa a baliza, procurando
impedir o golo.

- Inicia o contra ataque, se recupera a posse da bola, passando a um jogador desmarcado.
Realiza com oportunidade e corre¢ao global, no jogo e em exercicios critério, as a¢oes:

passe-rececao em corrida, recegdao-remate em salto, drible-remate em salto, acompanha-
mento do jogador com e sem bola, interce¢do

MODULO 5 -GIN II
Ginastica de Solo
e
Mini-trampolim

Ginastica de Solo:

O aluno combina as habilidades em sequéncias, realizando:

1. Cambalhota a frente no colchdo, terminando a pés juntos, mantendo a mesma dire¢ao du-
rante o enrolamento.

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

3. Cambalhota a retaguarda com repulsdo dos bragos na parte final e saida com as pernas
afastadas e em extensdo.

4. Cambalhota a retaguarda, com repulsdo dos bragos na fase final e saida com os pés juntos
na direcdo do ponto de partida.

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

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

7. Roda, com apoio alternado das maos na cabeca do plinto (transversal), passando as pernas
0 mais alto possivel, com rece¢do equilibrada do outro lado em apoio alternado dos pés.

- Exercicios crité-
rio;

- Sequéncia Gim-
nica;

- Participacao nas
atividades;

- Observacao di-
reta;

- Registo em gre-
Iha.
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8. PosigOes de flexibilidade variadas (afastamento lateral e frontal das pernas em pé e no chao,
com maxima inclinacdo do tronco; mata-borrao; etc).

Ginastica de Aparelhos:

O aluno:

1. Coopera com os companheiros nas ajudas, paradas e corre¢des que favorecam a melhoria
das suas prestac¢oes, garantindo condi¢Ges de seguranca, pessoal e dos companheiros, e co-
labora na preparagao, arrumacao e preservacao do material.

2. No mini-trampolim, apds corrida de balan¢o, chamada com elevagao rdpida dos bragos e
rececdo equilibrada no colchdo de queda, realiza os seguintes saltos:

2.1. Em extensdo (vela), colocando a bacia em ligeira retroversdo durante a fase aérea do
salto.

2.2. Engrupado, com fecho dos membros inferiores em relagdo ao tronco, na fase mais alta
do voo, seguido de abertura rapida.

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

MODULO 8 — A/R/P
Il
Atletismo

O aluno:

1. Coopera com os companheiros, admitindo as indicagdes que lhe dirigem e cumprindo as
regras que garantam as condi¢des de seguranga e a preparagao, arrumagado e preservagao do
material.

2. Efetua uma corrida de velocidade (40 metros), com partida de pé. Acelera até a velocidade
maxima, mantendo uma elevada frequéncia de movimentos; realiza apoios ativos sobre a
parte anterior do pé, com extensao da perna de impulsdo e termina sem desaceleragdo nitida.
3. Efetua uma corrida de estafetas de 4x50 metros, recebendo o testemunho, na zona de
transmissdo, com controlo visual e em movimento, entregando-o com seguranga e sem acen-
tuada desaceleracao.

4. Realiza uma corrida (curta distancia), transpondo pequenos obstaculos (separados entre si
a distancias variaveis), combinando com fluidez e coordenacdo global, a corrida, a impulsao,
0 VOO € a recegao.

5. Salta em comprimento com a técnica de voo na passada, com corrida de balango (seis a dez
passadas) e impulsdo numa zona de chamada. Acelera progressivamente a corrida para apoio
ativo e extensdo completa da perna de impulsao; eleva energicamente a coxa da perna livre

- Exercicios crité-
rio;

- Participacao nas
atividades;

- Observacao di-
reta;

- Registo em gre-
Iha.
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projetando-a para a frente, mantendo-a em elevagdo durante o voo (conservando a perna de
impulsdo atrasada); queda a pés juntos na caixa de saltos.

6. Salta em altura com técnica de tesoura, com quatro a seis passadas de balango. Apoio ativo
e extensdo completa da perna de impulsdo com elevacdo enérgica e simultdnea dos bragos e
da perna de balanco; transposicao da fasquia com pernas em extensao e rece¢dao em equili-
brio no colchdo de quedas ou caixa de saltos.

7. Langa a bola (tipo héquei ou ténis) dando trés passadas de balan¢o em aceleragdo progres-
siva, com o braco fletido e o cotovelo mais alto que o ombro (na dire¢do do langamento).

8. Lanca de lado e sem balanco, o peso de 2/3 Kg, apoiado na parte superior dos metacarpos
e nos dedos, junto ao pescoco, com flexao da perna do lado do peso e inclinagdo do tronco
sobre essa perna. Empurra o peso para a frente e para cima, com extensdo da perna e brago
do langamento e avango da bacia, mantendo o cotovelo afastado em relagdo ao tronco.

MODULO 11-DANCA
]
Danga Tradicional
Portuguesa

O aluno:

1. Coopera com os companheiros, incentiva e apoia a sua participa¢do na atividade, apre-
sentando sugestdes de aperfeicoamento e considerando, por seu lado, as propostas que lhe
sdo dirigidas.

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

O aluno realiza:

- Danga o Regadinho, a Erva-cidreira (simplificada, sem escovinha) e o Sariquité ou outras
dancgas com as mesmas caracteristicas (passo de passeio, passo saltado, passo saltitado e
passo corrido) selecionadas pelo professor, respeitando as diferentes posturas e posi¢cdes
assumidas em cada danca e executando os passos em sincronia com a musica, demons-
trando as seguintes qualidades:

No Regadinho:

- “Maria” realiza:
a) gingar a bacia no passo de passeio.

- Exercicios crité-
rio;

- Sequéncia core-
ografica;

- Participacao nas
atividades;

- Observacao di-
reta;

- Registo em gre-
Iha.
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b) Inicia o passo saltado cruzado com a perna direita a cruzar pela frente e juntando os pés
ao oitavo tempo, enquanto os membros superiores oscilam em oposicao aos membros infe-
riores.

c¢) Realiza o passo saltitado com impulsdo e rececdo no mesmo pé, e as trocas com o braco
dado em oposicao.

Na Erva-cidreira (simplificada, sem o passo de escovinha):

- “Maria” realiza:

a)Executa o passo de passeio, na primeira figura, com apoios sucessivos alternados, com pe-
guena amplitude e ligeiramente arrastado, apoiando bem o pé no chao e finalizando com o
Manel voltado para o seu par.

b) Realiza o passo de passeio, na segunda figura, em trajectéria circular com palmas, avan-
¢ando para o par e mantendo-se sempre voltado no mesmo sentido.

¢) Executa o passo de passeio, na terceira figura, em trajectdria circular com o par entrela-
cado, regressando a posic¢do inicial.

No Sariquité:

a)Eleva os calcanhares a retaguarda no passo corrido, finalizando com acentuacgao forte nos
ultimos dois apoios.

b)Cruza atrds o calcanhar no passo saltado lateral, com batimentos fortes nos ultimos dois
apoios.

c)Realiza os rodopios (individuais ou com o par) em passo de corrida rapido, finalizando com
batimento forte nos dois ultimos apoios
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O aluno:
1. Conhece processos de controlo do esforgo e identifica sinais de fadiga ou inadaptagado a Trabalho de
grupo

MODULO 15
ATIVIDADES FiSICAS
/CONTEXTO E SA-
UDE II

exercitacdo praticada, evitando riscos para a Saude, tais como: dores, mal-estar, dificuldades
respiratdrias, fadiga e recuperacao dificil.

2. Compreende, traduzindo em linguagem prépria, a dimensdo cultural da Atividade Fisica
na atualidade e ao longo dos tempos:

a) Identificando as caracteristicas que lhe conferem essa dimensao;

b) Reconhecendo a diversidade e variedade das atividades fisicas, e os contextos e objetivos
com que se realizam;

c) Distingue o Desporto e Educacdo Fisica, reconhecendo o valor formativo de ambos, na
perspetiva da educacdo permanente.

MODULO 13
APTIDAO FiSICA

1. RESISTENCIA

- O aluno realiza, em situac¢do de corrida continua, de jogo, em percursos de habilidades, ou
noutras situagdes:

1.1. AgBes motoras globais de longa duracdo (acima dos oito minutos), com intensidade mo-
derada a vigorosa, sem diminui¢do nitida de eficacia, controlando o esforco, resistindo a fa-
diga e recuperando com relativa rapidez apds o esforc¢o. % Corrida numa dire¢do e na oposta
(Vai-Vém), percorrendo de cada vez uma distancia de 20 m, aumentando o ritmo da passada
em cada minuto, atingindo ou ultrapassando o nimero de percursos de referéncia (Zona Sau-
davel de Aptidao Fisica - ZSAF).

2. FORCA

2.1. O aluno realiza com corregao, em circuitos de treino ou exercitagcdao simples, com volume
e intensidade definidos pelo professor:

2.2. A¢Bes motoras vencendo resisténcias fracas a ligeiras, com elevada velocidade de contra-
¢do muscular. % Salto horizontal a pés juntos na maxima distancia, partindo da posigao de
parado, com pés paralelos, atingindo ou ultrapassando o nivel de prestacdo definido. % Lan-
¢amento de uma bola medicinal de 3/4 kg, partindo da posicdo de pé com a bola agarrada
junto ao peito, a maxima distancia, atingindo ou ultrapassando o nivel de prestac¢ao definido.

- Aplicacdo dos
Testes FitEscola;

- Participacao nas
atividades;

- Observacao di-
reta;

- Registo em gre-
Iha.
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2.3. Agbes motoras de contragdo muscular localizada, vencendo resisténcias, de carga fraca
ou ligeira, com elevada velocidade em cada a¢do, em esforcos de duracao relativamente pro-
longada, resistindo a fadiga, sem diminui¢do nitida de eficacia. % O maior nimero de fle-
xdes/extensdes de bragos, rapidas e bem executadas, partindo da posi¢do de deitado dorsal
no solo com bragos e pernas estendidos, suspendendo-se na barra ou trave (ao alcance dos
bracos estendidos), atingindo ou ultrapassando o nivel de prestagdo definido (ZSAF). % O
maior nimero de extensbes/flexdes rapidas e completas de bragos (a 902), num ritmo apro-
ximado de uma flexdo em cada 3 segundos, partindo da posi¢do facial, mantendo o corpo em
extensao, atingindo ou ultrapassando o nivel de prestac¢do definido ( ZSAF). % O maior nimero
possivel (até aos 75) de flexGes do tronco (até ao limite definido), partindo da posicdo de
deitado dorsal, com os membros superiores junto ao corpo e os membros inferiores fletidos
(1409), com os pés totalmente apoiados no chdo, atingindo ou ultrapassando o nivel de pres-
tacdo definido (ZSAF). % O maior numero de elevagoes rdpidas do tronco, até a horizontal, em
30 segundos, partindo da posicdo de deitado facial num plano elevado (exemplo: cabega do
plinto), com os pés fixos no espaldar ou pelo companheiro, atingindo ou ultrapassando o nivel
de prestagdo definido. % Saltos a pés juntos de frente, por cima de um obstaculo (banco
sueco), o maior numero de vezes, em 30 segundos, com um apoio (saltitar) intermédio entre
cada salto, atingindo o nivel de prestacdo definido.

3. VELOCIDADE

3.1. O aluno, nas situagdes definidas pelo professor, respeitando os tempos de trabalho e de
recuperacao adequados:

3.2. Reage rapidamente a um sinal conhecido, iniciando agdes motoras previstas, globais ou
localizadas. 3.3. Reage rapidamente e com eficacia, iniciando agées motoras globais ou loca-
lizadas, em situacdo de sele¢do, combinacgdo ou correcdo de resposta.

3.4. Realiza a¢Oes motoras aciclicas com a maxima velocidade, sem perda de eficacia dos mo-
vimentos. 3.5. Realiza agdes motoras ciclicas com a maxima velocidade em cada execuc¢do
singular, sem perda de eficacia dos movimentos.

3.6. Realiza agdes motoras globais ciclicas percorrendo curtas distancias, no menor tempo
possivel, sem perda de eficacia.

3.7. Realiza a¢des motoras globais de curta duragdo (até 45") com o mdaximo de intensidade
naguele tempo, sem diminui¢do nitida de eficacia.
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4. FLEXIBILIDADE

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

4.1. Realiza agbes motoras com grande amplitude, a custa de elevada mobilidade articular e
elasticidade muscular (contribuindo para a qualidade de execucdo dessas a¢oes).

4.2. Chega com as duas maos a frente, o mais longe possivel, sentado no chdo (seat- andre-
ach), alternadamente com uma e outra perna fletida, deixando a outra estendida, mantendo
o alongamento maximo durante pelo menos 1”, alcangando ou ultrapassando (a 42 tentativa)
a distancia definida (ZSAF). 4.3. Mantém durante alguns segundos uma e outra das pernas,
em extensdao completa, a um plano mais alto que a bacia, apoiando o pé no espaldar ou num
companheiro.

4.4. Toca as pontas dos dedos atras das costas, com um brago por cima do ombro e outro por
baixo do cotovelo, com um e outro brago.

4.5. Afasta lateralmente as pernas em extensdo (posi¢do de espargata), aproximando a regidao
pubo-coccigea do solo a uma distancia definida.

5. DESTREZA GERAL

5.1. O aluno realiza movimentos de deslocamento no espago associados a movimentos seg-
mentares, com alternancia de ritmos e velocidade, em combinacdes complexas desses movi-
mentos, globalmente bem coordenadas e eficazes.
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Descritores — Educagdo Fisica — 22 PTAGD / 22PI
2023 - 2026
Nivel Conhecimentos e Capacidades (70%) Atitudes (30%)
. em atingir os objetivos estabelecidos de acordo Cumpriu As regras definidas no dominio das ati-
. com a programacao definida no inicio do ano letivo sempre de tudes, no que concerne:
. Apresenta muito . . s c .

17,5-20 Muito Bom lboa capacidade... relativamente a saber (conhecimentos e aquisi¢des) forma Participacao
e saber fazer (capacidades e desempenho) ao nivel || responsavel e | - Participa oralmente por iniciativa pro-
de: sistematica pria e/ou quando ¢é solicitado.
e Cooperar com os companheiros para o alcance do - Manifesta habitos de trabalho e de co-

Apresenta boa objetivo dos Jogos Desportivos Coletivos, realizando Cumpriu operagao.
13,5-17,4 Bom capacidade... com oportunidade e correcdo as a¢bes técnico-tati- || quase sempre | - Realiza as atividades propostas.
cas, em todas as fungdes, conforme a posicdo em - Utiliza a auto, hetero e coavaliagdo
cada fase do jogo, aplicando as regras, ndo s6 como para reforgar a autonomia e autorregu-
0,5-13,4 cuficiente Apresenta j.o(g:ador, mas ta'mbém COI“nO arbitro. o Cumpriu lar as aprendizagens.
capacidade... ompor, realizar e analisar esquemas individuais e regularmente Comportamento

em grupo da Ginastica (Acrobatica, Solo, Aparelhos), - Comporta-se adequadamente e pro-
aplicando os critérios de corregdo técnica, expressao move o bom funcionamento das aulas
e combinagdo das destrezas e apreciando os esque- || N3o cumpriu e das atividades escolares.

4,5-9,4 Insuficiente dﬁiﬁzr&f mas de acordo com esses critérios. com - Contribui para o bom relacio'namento

e Realizar e analisar provas combinadas do Atletismo || regularidade | interpessoal e do grupo, respeitando-se
(saltos, langamentos, corridas e marcha) em equipa, a si mesmo e ao outro.
cumprindo corretamente as exigéncias técnicas e do Responsabilidade
regulamento, ndo sé como praticante, mas também - Apresenta o material necessario a rea-
Muito Apres.enta como juiz. ) . lizacao das tarefas da aula.
0-4,4 Insuficiente muita e Apreciar, compor e realizar sequéncias de elemen- || Naocumpriu | - Mantém o seu espago de trabalho
dificuldade... | tos técnicos da Danga em coreografias individuais e Iirppo e organizado.

de grupo, correspondendo aos critérios de expressi- - E pontual e cumpre prazos.
vidade, de acordo com os motivos das composicdes.
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e Interpretar critica e corretamente os acontecimen-
tos no universo das atividades fisicas, interpretando a
sua pratica e respetivas condi¢cdes como fatores de —
elevacdo cultural dos praticantes e da comunidade
em geral.

e Elevar o nivel funcional das capacidades condicio-
nais e coordenativas gerais, particularmente de resis-
téncia geral de longa e média duracgdo, da forga resis-
tente, da forga rapida, da flexibilidade, da velocidade
de reacdo simples e complexa, de execucdo, de des-
locamento e de resisténcia, e das destrezas geral e es-
pecifica.

2023-2026
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