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OBJECTIVOS GERAIS
OBJECTIVOS COMUNS A TODAS AS AREAS

Participar activamente em todas as situactes e procurar 0 éxito pessoa e do grupo:
0 Reacionando-se com cordialidade e respeito pelos seus companheiros, quer no papel de
parceiros quer no de adversarios,

0 Acetando o apoio dos companheiros nos esforgos de aperfeicoamento proprio, bem
como as opgdes do(s) outro(s) e as dificuldades reveladas por eles;

0 Cooperando nas situagdes de aprendizagem e de organizagdo, escolhendo as acches
favoraveis ao éxito, seguranca e bom ambiente relacional, na actividade da turma.

Andlisar e interpretar a redizagdo das actividades fisicas seleccionados, aplicando os
conhecimentos sobre técnica, organizagéo e participacdo, ética desportiva, etc.

Conhecer e aplicar cuidados higiénicos, bem como as regras de seguranca pessoa e dos
companheiros, e de preservacdo dos recursos materiais.

Elevar o nivel funcional das capacidades condicionais e coordenativas gerais basicas,
particularmente da Resisténcia Geral de Longa Duragdo; da Forca Répida; da Velocidade de
Reaccdo Simples e Complexa, de Execucdo, de Frequéncia de Movimentos e de Deslocamento;
da Flexibilidade, da Forca Resistente (esforcos localizados) e das Destrezas Geral e
Direccionada.

Conhecer os processos fundamentais das adaptagdes morfoldgicas, funcionais e psicoldgicas,
gue Ihe permitem compreender os diversos factores da Aptiddo Fisica

OBJECTIVOS POR AREA

Cooperar com o0s companheiros para o0 alcance do objectivo dos Jogos Desportivos Colectivos,
desempenhando com oportunidade e correccdo as acgdes solicitadas pelas situacfes de jogo,
aplicando a éticado jogo e as suas regras.

Compor e redlizar, da Ginastica, as destrezas elementares de solo, aparelhos e mini-trampolim,
em esquemas individuais e ou de grupo, aplicando os critérios de correccdo técnica e expressao,
e apreciando os esquemas de acordo com esses critérios.

Redlizar, do Atletismo, saltos, corridas e langamentos, segundo padrbes simplificados, e
cumprindo correctamente as exigéncias el ementares técnicas e regulamentares.

Realizar, da Luta, as acches de oposicéo directa solicitadas, utilizando as técnicas fundamentais
de controlo e desequilibrio, com seguranca (prépria e do opositor), aplicando as regras e 0s
principios éticos.

Patinar com equilibrio e seguranga, ajustando as suas ac¢les para orientar 0 seu deslocamento
com intencionalidade e oportunidade na realizacdo de sequéncias ritmicas, percursos ou jogos.
Interpretar sequéncias de habilidades especificas elementares da Danga, em coreografias
individuais e ou em grupo, aplicando os critérios de expressividade considerados, de acordo com
0s motivos das composi ¢oes.

Praticar actividades Iudicas tradicionais populares de acordo com os padrdes culturais
caracteristicos da regido e cooperar com os companheiros para o alcance do objectivo dos jogos
elementares, utilizando com oportunidade as ac¢Oes técnico-técticas caracteristicas.

Utilizar as habilidades apropriadas, em percursos de natureza, de acordo com as caracteristicas
do terreno e obstéculos, orientando-se pela interpretacdo dos sinais da carta e do percurso,
apoiando os colegas e respeitando as regras, de seguranca e de preservacdo da qualidade do
ambiente.



Neste quadro de composigdo curricular ndo aparece a area «treino das capacidades fisicas»,
nem as que representam os «conhecimentos» e as «atitudes». Segue-se o principio de que
essas areas deverdo ser tratadas ndo sé como caracteristicas ou elementos intrinsecos a
actividade motora dos alunos, mas também, através da exercitacdo e exigéncias especificas
em todas as aulas, qualquer que seja a matéria/tema principal da aula (e obviamente de
maneira adequada a esse tema, quer como condi¢do ou complemento de aprendizagem, quer
COMOo compensacao ou «contraste»).

Os diferentes niveis das matérias encontram-se situados no curso segundo alguns principios
que interessa explicitar:

O Futebol é introduzido desde cedo, pois € a modalidade cujas caracteristicas técnicas (e
regras) sdo mais conhecidas dos alunos, além de que dificilmente os alunos podem bloquear o
jogo por egocentrismo na posse da bola; € o jogo desportivo em que mais alunos apresentam
aptiddo ou em que importa desde cedo cativar as raparigas e assegurar que elas adquiram
competéncias béasicas, nomeadamente as que dizem respeito a dissociagdo motora dos
apoios, no jogo de deslocamento concomitante com o dominio da bola, que sdo de grande
importancia na formacdo da elasticidade ou disponibilidade para a realizacdo de accdes
complexas.

A formacéo das competéncias basicas do Voleibol também é proposto desde o 1° ciclo, pois
exige uma fase de introducdo prolongada para viabilizar o jogo com caracteristicas formais e
técnicas. Por outro lado, apresenta um grande potencial de desenvolvimento global, pela
habilidade de posicionamento para adaptacdo as trajectérias da bola e pelo préprio
deslocamento sem controlo visual do solo, sendo também de referir a exigéncia de repulsdo da
bola caracteristica desta matéria, que nas suas variantes técnicas constitui um excelente meio
de aperfeicoamento do controlo motor e da deliberagdo tactica.

A aprendizagem dos «fundamentos» dos jogos de «invaséo», em que se agarra e dribla a bola,
Basquetebol e Andebol, deve também ser assegurada na préatica de «jogos infantis» ou em
formas de jogo de preparagéo «

A Ginastica introduz-se desde o 1° ciclo, recebendo uma carga mais significativa do 3° ano ao
8° ano, pois esse é o periodo favoravel (em termos de desenvolvimento motor e caracteristicas
morfologicas) para aceder a nivel elevado de desempenho e de aprendizagem das habilidades
mais complexas nesta area.

O Atletismo, pelo contrério, pelas caracteristicas das suas habilidades (fechadas) e das suas
formas (provas de performance dependente de niveis de desenvolvimento das capacidades
fisicas condicionais) admite que se lhe atribua maior carga horaria nos anos «do meio para o
final do curso», quando essas formas revelam interesse face as caracteristicas e necessidades
de desenvolvimento fisico, devendo o tratamento (las matérias desta area, nos anos anteriores,
centrar-se na dimenséo técnica (habilidades).

A Patinagem é introduzido logo no 1° ano (na area de «Deslocamentos e Equilibrios», 1° ciclo),
pois nessa altura poderdo ser facilmente aprendidos os seus fundamentos, que se
caracterizam pela exploracdo de um padrdo motor proprio («patinar»), para se obter maior
repercussdo no desenvolvimento global do sujeito, aumentando as dificuldades e custos (de
tempo e emocionais) & medida que as criancas crescem e estabilizam os seus habitos,
segurancas e repertério motor.

Os objectivos de Orientagdo, como actividade formal, estdo situados no final do 7° ano,
baseando-se em experiéncias prévias de familiarizardo com o campo, o bosque, a praia, etc. e
preparando actividades de ar livre mais complexas nos anos seguintes, obviamente
asseguradas no tempo extracurricular, pelas exigéncias e condi¢bes proprias para a sua
pratica.



Os objectivos da Luta estdo situados no 5° e 6° anos como etapa de maior complexidade de
jogos de oposicdo e baseando opg¢fes dos alunos pela pratica dos desportos ou jogos
tradicionais de combate no que diz respeito a atitudes, organizacao e aptidao técnico-tactica.
Também aqui se atende, especialmente, as caracteristicas do desenvolvimento motor, social e
emocional das criancgas.

A posi¢do das exigéncias de dominio dos Jogos de Raquetas (Badminton e outras) nestes
quadros, justifica-se por argumentos semelhantes aos da Luta, e também por admitir uma
variedade de jogos e experiéncias «pré-desportivas», sem por isso implicar uma caréncia
essencial no conjunto das capacidades coordenativas, nem o impedimento (no caso. de opcao
dos alunos) do aprofundamento posterior dessa matéria.

A Danca surge ao longo do curso de Educacgdo Fisica, pois o tratamento desta area, tao
importante, deve permitir uma progressdo da qualidade de pratica e dos seus efeitos, de
acordo com as possibilidades dos alunos na composicdo, na interpretagdo (técnica) e na
apreciacdo. Essas possibilidades sédo suscitadas pelo desenvolvimento global do aluno, para o
qual a Danca deve também contribuir, pois inclui uma variedade de actividades acessiveis,
guanto aos recursos necessérios, e de amplo significado para a sensibilidade dos alunos.



DESENVOLVIMENTO DAS CAPACIDADES FiSICAS

1.

2.

RESISTENCIA
O aluno:

1- Realiza acg¢des motoras globais de longa duragéo (acima dos oito minutos), com o
méaximo de intensidade naquele tempo, sem diminui¢éo nitida de efic4cia, resistindo a
fadiga e recuperando com relativa rapidez apés o esfor¢o.

1.1- Corre durante nove minutos, percorrendo a maior disténcia possivel, atingindo o nivel
de prestacdo definido.

FORCA
O aluno realiza:

1- AcgBes motoras, vencendo resisténcias de fracas a ligeiras, em maxima velocidade
de contrac¢do muscular:

1.1- Um salto horizontal a pésjuntos na méxima distancia, partindo da posi¢do de parado e
com pés paralelos, atingindo ou ultrapassando o nivel de prestacdo definido.
1.2- Langcamento de uma bola medicinal de 2 kg, partindo da posi¢cdo de pé com a bola
agarrada junto ao peito, a maxima distancia, atingindo ou ultrapassando o nivel de
prestaco definido.

2- Accdes motoras de contraccdo muscular localizada, para vencer resisténcias, de
carga fraca a ligeira, com grande velocidade em cada ac¢éo, em esfor¢os de duragéo
relativamente prolongada, opondo-se a instalacéo da fadiga, sem diminui¢do nitida de
eficacia:

2.1- O maior numer o de flexdes de bragos, rapidas e completas em trinta segundos,
partindo da posi¢do de deitado dorsal no solo, suspendendo-se na barra ou trave (ao
alcance dos bracos estendidos), atingindo ou ultrapassando o nivel de prestacéo definido.
2.2- O maior nimer o de extensdes/flexdes de bracos, rapidas e completasem trinta
segundos, partindo da posi¢éo de deitado facial no solo, com as mé&os em apoio elevado
(banco sueco ou plinto) debaixo dos ombr os, atingindo ou ultrapassando o nivel de
prestacéo definido.

2.3- O maior numer o de flex8es do tronco, r apidas e completas em trinta segundos,
partindo da posi¢cdo de deitado dor sal com os membr os inferiores flectidos atingindo ou
ultrapassando o nivel de prestacdo definido.

2.4- O maior numer o de elevaces rdpidas do tronco, em trinta segundos, partindo da
posicdo de deitado facial com os pés fixos no espaldar ou pelo companheiro, atingindo o
nivel de prestacdo definido.

2.5- Saltos a pésjuntos de frente, por cima de um obstaculo (banco sueco), 0 maior nimero
de vezes, em trinta segundos, com um apoio (saltitar) intermédio entre cada salto,
atingindo o nivel de prestacéo definido.



3. VELOCIDADE
O aluno:

1- Reage o mais rapidamente possivel a um sinal conhecido, iniciando ac¢des motoras
previstas, globais ou localizadas.

2- Reage, o mais rapidamente possivel e com eficacia, a um sinal, iniciando accdes
motoras globais ou localizadas, em situagéo de selec¢do, combinacdo ou correccdo de
resposta.

3- Realiza ac¢des motoras aciclicas, com a maxima velocidade, sem perda de eficicia
dos movimentos.

4- Realiza ac¢bes motoras ciclicas, com a méxima velocidade em cada execucao
singular, sem perda de eficacia dos movimentos.

5- Realiza ac¢des motoras globais ciclicas, percorrendo curtas distancias no menor
tempo possivel, sem perda de eficacia:

5.1- Realiza uma corrida de velocidade na distancia de 40 m, no menor tempo possivel,
atingindo o nivel de prestacéo definido.

4. FLEXIBILIDADE
O aluno:

1- Realiza ac¢Bes motoras com grande amplitude, & custa de elevada mobilidade
articular e elasticidade muscular, contribuindo para a qualidade de execugdo dessas
accoes:

1.1- Toca com as maos no solo, partindo de pé e flectindo o tronco a frente, mantendo as
pernasjuntas e em extensdo completa.

1.2- Balanca uma e outra das per nas, em extensao, elevando-a a frente, maisalto que a
bacia, de pé e com a mao apoiada no espaldar ou num companheiro, mantendo a perna de
apoio em extensao.

1.3- Mantém durante alguns segundos, uma e outra das per nas, em extensdo completa, a
um plano mais alto que a bacia, apoiando o0 pé no espaldar ou num companheiro.

1.4- Realiza movimentos de cir cundar do dos membr os superior es, em extensio, nos
sentidos posterior e anterior, em pé e segurando um bastdo ou uma cor da esticada (mé&os
afastadas a uma distancia ligeiramente superior alargura dos ombros).

1.5- Afasta lateralmente as pernas, em extenséo (posicao de espar gata), aproximando a
regido pubo-coxigea do solo a uma distancia definida.

1.6- Mantém a extensdo dor sal na méxima amplitude, em «ponte» durante trés segundos,
sem bloqueio respiratorio.



5. DESTREZA GERAL

O aluno:

1- Realiza movimentos de deslocamento no espago associados a movimentos
segmentares, com ou sem deslocamento com alternancia de ritmos e velocidade,
em combinagdes complexas, globalmente bem coordenadas.



CONHECIMENTOS RELATIVOS AQS FACTORES DA APTIDAO FiSICA

O aluno:

1. ldentifica as capacidades fisicas: Resisténcia, Forca, Velocidade,
Flexibilidade, Agilidade e Coordenacdo (Geral), de acordo com as

caracteristicas do esforco realizado.

2. Interpreta as principais adaptagbes do funcionamento do seu organismo
durante a actividade fisica: da frequéncia cardiaca, da frequéncia
respiratdria, e sinais exteriores de fadiga, relacionando-os com as funcdes

cardio-respiratoéria, cardiovascular e musculo-articular.

3. Conhece sumariamente a participacdo dos diferentes sistemas e estruturas

na manutencéo da postura e producdo de movimento, nomeadamente:
0 o sistemamusculo-articular na contracgdo muscular;

0 o0s sistemas cardiovascular e respiratdrio no aporte de oxigénio e substancias

energéticas ao musculo, bem como na eliminago de produtos toxicos; e

0 O sistemanervoso no controlo do movimento.

4. Conhece e interpreta os indicadores que caracterizam a Aptidao Fisica,
nomeadamente: baixos valores de frequéncia respiratéria e cardiaca, rapida

recuperacdo apds esfor¢o, baixa percentagem de gordura corporal.

5. Compreender as relacdes entre o exercicio fisico, a recuperac¢do, o repouso e
a alimentacdo, na melhoria da Aptiddo Fisica, expondo principios que

assegurem essa melhoria.



1. JOGOS

Nivel Avancado
O aluno:

1. Coopera com os companheiros, na apresentacdo e organizacdo dos
jogos, e na escolha das accOes favoraveis ao éxito pessoal e do grupo
(adequadas ao objectivo e as regras do jogo).

2. Aceita as decisdes da arbitragem e trata os colegas de equipa e os
adversarios com igual respeito e cordialidade, evitando ac¢bes que ponham
em risco a sua integridade fisica, mesmo que isso implique desvantagem no
jogo.

3. Nos jogos colectivos com bola, tais como: Rabia , Jogo de Passes ,
Bola ao Poste , Bola ao Capitdo , Bola no Fundo , age em conformidade com
a situacao:

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

3.2- Desmarca-se para receber a bola, criando linhas de passe ofensivas,
fintando o seu adverséario directo.

3.3- Dribla para ultrapassar um adversario directo ou para abrir «linha de
passe», para rematar ou passas.

3.4- Marca o adversario escolhido quando a sua equipa perde a bola,
procurando dificultar a recepc¢éo, o passe, o drible ou a finalizaréo, e
tentando recuperar a posse da bola.

4. No jogo de Futevolei (num espaco interior e com um bal&o tipo bola
de praia):

4.1- Enquadra-se com o outro meio-campo e com 0s companheiros,
deslocando-se e posicionando-se de forma equilibrada.

4.2- Toca a bola para o meio-campo contrario em situacdo de dificil
recep¢ao, ou passa a um companheiro em condi¢bes favoraveis de
prosseguir a acg¢do ofensiva, utilizando, conforme a trajectoria da bola, com
0s pés ou cabeca.

4.3- Opta, de acordo com a situacdo de jogo, por um toque imediato para
finalizar ou passar (sem deixar cair a bola no ch&o), ou por um toque mais
seguro ap6s batimento da bola no chéao.

5. No jogo do Mata , com bola ou ringue:

5.1- De posse de bola, de acordo com a posi¢céo dos jogadores, opta por
passar com precisdo a um companheiro ou rematar para acertar num
adversario. Utiliza pintas de passe ou de remate para criar condi¢cdes
favoraveis a estas duas accoes.

5.2 Cria linhas de passe para receber a bola, deslocando-se e utilizando
Fintas, se necessério.

5.3- Quando a sua equipa ndo esta de posse da bola, de acordo com a
situacdo do jogo, procura interceptar o passe ou esquivar-se da bola.

6. No jogo de Futebol Humano :



6.1- Em situacdo de atacante, posiciona-se por forma a contribuir para uma
ocupacdo equilibrada do espaco da sua equipa e para uma possivel
recuperacdo defensiva:

6.1.1 Cria com oportunidade situacfes de vantagem numérica (2 x 1 ou 3 x
2), deixando-se apanhar, se necessario, para facilitar a finalizar&o de um
companheiro.

6.1.2 Aproveita situa¢gdes de vantagem numérica da equipa contraria ou de
1 x 1 para finalizar, de imediato, ultrapassando o seu adversario directo,
utilizando, se necessario, fintas.

6.1.3 Procura finalizar de surpresa, aproveitando o ataque da equipa
adversario.

6.2- Em situacdo de defesa, ocupa uma posicdo no campo que contribua
para o equilibrio defensivo da sua equipa, evitando criar ou ficar em
situacdes de desvantagem numeérica:

6.2.1- Marca individualmente qualquer jogador que entre na sua zona de
marcacédo, mantendo a visdo da movimentacao geral.

7. No jogo da «Bola oval» ou «Bola azeitona» :

7.1 De posse da bola, de acordo com a sua leitura do jogo, opta por
progredir com a bola e finalizar («ensaio»), utilizando, se necessario, pintas
e mudancgas de direc¢gdo ou passar com precisdo a um companheiro que se
encontre em posicdo favoravel.

7.2 Passa a bola a um companheiro ou deixa-a cair na vertical quando
agarrado por um adversario.

7.3 Cria linhas de passe para receber a bola, deslocando-se atras ou ao lado
do companheiro portador da bola.

7.4 Quando a sua equipa nao esta de posse da bola, desloca-se procurando
interceptar o passe ou agarrar o adverséario (entre os ombros e a cintura),
obrigando-o a perda da posse da bola.

7.5 ApOs perda da posse da bola (se é agarrado ou agarrou), tenta
reconquista-la para a sua equipa, em luta 1 x 1 com o adversario
(empurrando-se mutuamente, para ultrapassar a linha da bola).

8. No jogo de raquetas de madeira com uma bola tipo ténis (num
espaco limitado e banco sueco ou rede a dividir os dois campos a uma altura
de cerca de 50 em), coopera com o companheiro para realizar o maximo de
toques:

8.1- Serve por baixo, colocando a bola no campo contrario em condi¢des
que permitam ao companheiro a sua devoluc¢édo, apés um ressalto da bola no
chéo.

8.2- Devolve a bola ao companheiro, apds ressalto desta no chdo, em
condicbes favoraveis para este recebé-la, posicionando-se para «bater» a
bola num plano a frente do corpo.

9. Recebe e devolve a bola ao companheiro (sem a deixar cair no chdo),
em concurso a pares (nhas condi¢cdes definidas em 8), posicionando-se
correctamente.



ACTIVIDADES FiSICAS DESPORTIVAS

10. JOGOS DESPORTIVOS COLECTIVQOS

FUTEBOL
Nivel Elementar
O aluno:
1. Coopera com 0s companheiros, quer nos exercicios, quer no jogo,

escolhendo as accdes favoraveis ao éxito pessoal e do grupo, admitindo as
indicagcbes que lhe dirigem e aceitando as opc¢des e falhas dos seus colegas.

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

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

a) inicio e recomeco do jogo,

b) marcagéo de golos,

c¢) bolafora e langamento pelalinhalateral,

d)canto e pontapé de canto,

€) principais faltas e incorrecces,

j) marcag@o de livres e de grande penalidade,

0) bola pelalinha de fundo e reposi¢céo da bolaem jogo,
adequando as suas acghes a esse conhecimento.

4. Em situacédo de jogo 7 X 7:

4.1 Recebe a bola, controlando-a e enquadra-se ofensivamente; simula e ou finta, se necessario,
para se libertar da marcagéo, optando conforme aleitura da situacéo:

4.1.1 Remata, se tem a baliza ao seu alcance.

4.1.2 Passa a um companheiro em desmarcagdo para a baliza, ou em apoio, combinando o passe
a sua prépria desmarcagao.

4.1.3 Conduz a bola, de preferéncia em progressio ou penetragéo para rematar ou passar.

4.2 Desmarca-se utilizando fintas e mudancas de direccéo, para oferecer linhas de passe na
direccdo da baliza e ou de apoio (de acordo com a movimentacg&o geral), garantindo alargurae a
profundidade do ataque.

4.3 Aclara o espaco de penetracdo do jogador com bola e ou dos companheiros em desmarcacéo
paraabaliza.

4.4 L ogo que perde a posse da bola (defesa), marca o seu atacante, procurando dificultar a ac¢do
ofensiva

4.5 Como guarda-redes, enquadra-se com a bola paraimpedir o golo. Ao recuperar abola, passa
aum jogador desmarcado.

5. Realiza com oportunidade e correc¢ao global, no jogo e em exercicios
critério, as accles:

1) recepcéo de bola,
2) remate,

3) remate de cabega,
4) conducéo de bola,
5) drible,

6) pinta,



7) passe,
8) desmarcacdo e
9) marcagéo.

VOLEIBOL

Nivel Introducéo
O aluno:

1- Coopera com os companheiros em todas as situacbes, escolhendo as
accbes favoraveis ao éxito pessoal e do grupo, admitindo as indica¢gdes que
Ihe dirigem e as opc¢des e falhas dos colegas.

2- Conhece o objectivo do jogo, identifica e discrimina as principais acc¢des
que o caracterizam: 1) servigo, 2) passe, 3) recepcdo e 4) finalizacdo, bem
como as regras essenciais do jogo de voleibol: a) dois toques, b) transporte,
¢) violacdo da linha diviséria, d) rotacdo ao servico, €) numero de toques
consecutivos por equipa e f) toque na rede.

3- Em situacdo de exercicio em grupos de quatro, coopera com O0S
companheiros para manter a bola no ar (com a participacdo de todos os
alunos do grupo), utilizando, consoante a trajectéria da bola, o passe e a
manchete, com coordenagdo global e posicionando-se correcta e
oportunamente, colocando a bola em trajectéria descendente sobre o
colega.

4- Em situacdo de exercicio, com a rede aproximadamente a 2 m de altura:

4.1- Serve por baixo, a uma distancia de 3 m a 4,5 m da rede, colocando a bola, conforme a
indicacBo prévia, na metade esgquerda ou direita do meio campo oposto.
4.2- Como receptor, parte atrés da linha de fundo para receber a bola, com as duas méos
por cima ou em manchete (de acordo com a trajectéria da bola), posicionando-se correcta e
oportunamente, de modo a imprimir a bola uma trajectéria alta, agarrando-se de seguida
com o minimo deslocamento.

5- Em concurso em grupos de quatro, num campo de dimensoes reduzidas com
dois jogadores de cada lado da rede (aproximadamente a 2 m de altura) joga com
0s companheiros efectuando toques com as duas maos por cima e ou toques por
baixo com os antebracos (em extensdo), para manter a bola no ar, com nimero
limitado de toques sucessivos de cada lado.



11. GINASTICA

GINASTICA NO SOLO
Nivel Elementar
O aluno:

1- Coopera com os companheiros nas ajudas e correc¢des que favorecem a melhoria
das suas presta¢des, garantindo condi¢cdes de seguranca pessoal e dos companheiros, e
colabora na preparacdo, arrumacao e preservacao do material.

2- Realiza uma sequéncia de exercicios no solo (em colchdes), que combine as
seguintes destrezas:

2.1- Cambalhota a frente, terminando na mesma direc¢do do ponto de
partida, em equilibrio, com pernas unidas ou afastadas.

2.2- Cambalhota a frente apés salto e chamada a pés juntos, terminando na
direccdo do ponto de partida, em equilibrio.

2.3- Cambalhota a retaguarda, com repulsdo dos bracos na fase final,
terminando em equilibrio, na direccdo do ponto de partida, com as pernas
unidas, e também afastadas.

2.4- Pino de cabeca, com o alinhamento dos segmentos do corpo, mantendo o
equilibrio (podendo beneficiar de apoio de um companheiro).

2.5- Roda, com o ritmo dos apoios correcto e marcado extensao dos
segmentos corporais, terminando em equilibrio com bracos em elevacéo
lateral, na direccdo do ponto de partida.

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

2.7- Posicdes de flexibilidade com acentuada amplitude (ponte, espargata
lateral e frontal, ra, etc.).

2.8- Saltos, voltas e a fundos em varias direccdes, utilizados como elementos
de ligagéo, contribuindo para a harmonia da sequéncia.

3- Sobe para pino, em situacdo de exercicio, apoiando as méos no colchéo e
0s 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.

GINASTICA DE APARELHOS

Nivel Introducéo
O aluno:

1- Coopera com os companheiros nas ajudas, paradas e correc¢cfes que favorecam a
melhoria das suas prestacdes, garantindo condigbes de seguranca, pessoal e dos
companheiros, e colabora na preparacéo, arrumacéao e preservagdo do material.



2- Realiza, apés corrida de balanco e chamada a pés juntos no trampolim (reuther ou
sueco) e chegando ao solo em condicbes de equilibrio para adoptar a posi¢do de
sentido, 0s seguintes saltos:

2.1- Salto de eixo no boque, com os membros inferiores estendidos (com
extensao dos joelhos).

2.2- Salto entre-maos no boque ou plinto transversal, apoiando as maos com
a bacia acima da linha dos ombros, transpondo o aparelho com os joelhos
junto ao peito.

2.3- Cambalhota a frente no plinto longitudinal, mantendo os membros
inferiores estendidos durante o enrolamento:

3- No mini-trampolim, apés corrida de balanco, chamada com elevagédo rapida dos
bracgos e recepcéo equilibrada no colchdo de queda, realiza os seguintes saltos:

3.1- Em extenséo (vela), colocando a bacia em ligeira retroversdo durante a
fase aérea do salto.

3.2- Engrupado, com o fecho dos membros inferiores em relagéo ao tronco,
na fase mais alta do voo, seguido de abertura rapida.

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

4- Em equilibrio elevado (na trave baixa), realiza um encadeamento das seguintes
habilidades, utilizando a posi¢éo dos bracos para ajudar a manter o equilibrio:

4.1- Marcha a frente e atras olhando em frente.

4.2- Marcha na ponta dos pés, atras e a frente.

4.3- Meia volta, com balan¢co de uma perna.

4.4- Salto a pés juntos, com flexdo de pernas durante o salto e recepgéo
equilibrada no aparelho.

5- Na barra fixa, realiza com seguranca as seguintes destrezas:

5.1- Rolamento a frente, partindo de apoio ventral sem interrup¢ao do
movimento e com saida controlada.

5.2- Balanco atras e a frente, realizando correctamente os movimentos de
fecho e abertura, cambiada em suspenséao a frente, balancos e saida
equilibrada a retaguarda.

5.3- Balangos laterais, com os membros interiores em extensao, coordenados
com o deslocamento sucessivo das pegas, progredindo lateralmente na barra.

GINASTICA RITMICA

Nota: Opc¢éao por um aparelho no 5° ano e outro no 6° ano

Nivel Introducéo
O aluno:

1- Coopera com os companheiros, em todas as situacdes, aceitando sugestdes
que favorecam a melhoria das suas prestacbes, e na preservacdo e ha
arrumacao do material.



2- Em situacdo de exercitagdo com musica, realiza individualmente com
coordenacgdo e correccdo de movimentos as habilidades propostas com os
aparelhos: corda, arco e bola, executando os elementos no mesmo lugar e ou
deslocando-se, alternando o trabalho com a mdo esquerda ou direita ou com
as duas méaos:

2.1- Saltita a corda no lugar e em progressao (para a frente e para tras para a
esquerda e para a direita), variando os apoios, o sentido de rotacdo da corda
e 0 numero de apoios em cada passagem de corda (impulsdo simples e com
ressalto), respeitando o ritmo imposto e evitando que a corda toque o ch&o ou
os membros inferiores.

2.2- Lanca e recebe a corda, partindo de balanco e ou giro, variando a pega
da corda no langamento e na recepcéo (corda aberta, corda dobrada,
agarrada por uma ou duas maos), com extensdo completa do braco ao lancar
e ao receber, mantendo o desenho da corda e evitando que esta caia no chéo.
2.3- Executa escapadas da corda, partindo de movimentos em oito, seguido
de movimentos com a corda aberta (ondulag¢des, espirais, movimentos em
oito), mantendo o desenho da corda e evitando que esta toque o corpo do
aluno, finalizando com recepcdo da ponta solta.

2.4- Rola a bola nos bragos, no tronco e nas pernas em diferentes posicdes
(sentado, deitado, de joelhos de pé), evitando que a bola ressalte ou caia no
chéo.

2.5- Bate a bola no solo, em sequéncias (para a frente e para tras, para a
esquerda e para a direita), respeitando o ritmo imposto e sem perder o
controlo da bola.

2.6- Lanca a bola no plano sagital (de uma méao para a mesma, de uma méao
para a outra, de uma mao para as duas e das duas maos para uma), variando
a trajectoria da bola (na vertical da frente para tras e de tras para a frente),
evitando que a bola produza ruidos nos momentos das recepc¢des ou caia no
chéo.

2.7- Roda o arco em diferentes partes do corpo (méo, braco, cintura, perna,
tornozelo) definindo e variando os planos de trabalho do arco, com fluidez de
movimentos.

2.8- Rola o arco no solo num s6 sentido ou imprimindo-lhe efeito vaivém, com
passagem do corpo por cima ou por dentro do arco, antes da recepc¢ao do
aparelho, sem alterar a trajectdria do arco e evitando que o corpo do aluno
Ihe toque.

2.9- Balanga o arco em diferentes planos (frontal, sagital e horizontal),
mantendo a pega do arco ou fazendo transmissdo do aparelho de uma méao
para a outra (a frente, atras ou a volta do corpo), mantendo o plano de
trabalho do arco e sem interrupcédo de movimentos.

3- Em situacdo de concurso, realiza em grupo (2, 3, 4) uma sequéncia de seis elementos
com um aparelho a escolha do grupo, (corda, arco ou bola), com pontuacéo definida pelo
professor e com as seguintes exigéncias:

§ Um dos exercicios sgja realizado com troca de aparelhos (Ficando os aunos no lugar ou
deslocando-sg).

§ Uma alteragéo na posi¢éo relativa dos alunos (mudanca de formagéo).
8 Sincronia de execugdo entre os elementos do grupo.



12. ATLETISMO

Parte do Nivel Introducéao
O aluno:

1- Coopera com os companheiros, admitindo as indicacdes que lhes dirigem e cumprindo
as regras que garantam as condicbes de seguranca e a preparacdo, arruinardo e
preservagéo do material.

2- Efectua uma corrida de velocidade (40 m), com partida de pé. Acelera até a velocidade
maxima, mantendo uma elevada frequéncia de movimentos; realiza apoios activos sobre
a parte anterior do pé, com extenséo da perna de impulséo e termina sem desaceleracéo
nitida.

3- Salta em comprimento com a técnica de voo na passada, com corrida de balango (seis
a dez passadas) e impulsdo numa zona de chamada (sem reduc¢éo nitida de velocidade).
Elevacao enérgica da coxa da perna livre na impulsdo, mantendo em elevagéo durante o
Voo e queda a pés juntos na caixa de saltos.

4- Salta em altura com técnica de tesoura, com quatro a seis passadas de balango. Apoio
activo e extens@o completa da perna de impulsdo com elevacédo enérgica e simultanea
dos bracos e da perna de balanco; transposi¢céo da fasquia com pernas em extenséo e
recepcao em equilibrio no colch&o de quedas ou caixa de saltos.

5- Lanca a bola (tipo hdquei ou ténis) dando trés passadas de balango em aceleracéo
progressiva, com o braco flectido e o cotovelo mais alto que o ombro (na direc¢éo do
langcamento).

13. DESPORTOS DE COMBATE
LUTA

Parte do Nivel Introducao

O aluno:

1- Em todas as situac¢bes de luta, cumpre as regras da disciplina em combate
estabelecidos, respeitando sempre a integridade fisica do parceiro, mesmo a
custa da sua proépria vantagem.

2- Conhece o objectivo da luta (assentamento de espaduas), a ética
do lutador e as pontuacdes, bem como o significado das accdes e sinais de
arbitragem (paragem do combate e reinicio do combate em pé e no solo) e as
regras das competicbes simplificados, cumprindo prontamente essas
indicacdes.



3- Em situagcdo de luta no solo, utilizando a forga das suas alavancas em
conjugagcdo com 0os movimentos do parceiro, procura e aproveita situacdes de
vantagem para tentar o assentamento de espaduas, executando com
oportunidade e ritmo adequado, o padrao global das seguintes técnicas:

3.1- Dupla prisdo de pernas com rotagcdo, com as maos a agarrar a perna do
defesa junto ao joelho e junto a articulagdo coxo-femural (onde o ombro
encosta) e, ficando, na rotagcéo, com as costas nitidamente sobre o peito do
parceiro.

3.2- Prisédo do bracgo por dentro com rotacédo pela frente (de preferéncia com
as méaos dadas sobre as costas do defesa), apoiando o cotovelo no braco que
nao efectua a chave no pescoc¢o do defesa; na rotacdo eleva o cotovelo do
braco que efectua a prisédo e, com o brago oposto, bloqueia a cabeca do
parceiro.

4- Em guarda a quatro, com o parceiro em posicdo de ataque, realiza
deslocamentos em quadrupedia, em todas as direccdes com rapidez e
coordenacado, mantendo o equilibrio e estabilidade da guarda, procurando:

4.1- O enquadramento frontal, protegendo-se e controlando os membros do
parceiro, para anular a vantagem da posi¢cado de ataque.
4.2- A posicédo de pé, anulando o controlo e a posi¢do de ataque do parceiro.

5- Em situacdo de jogo de luta em pé, mantendo a posi¢cdo ofensiva base
desloca-se (sem cruzar as pernas), para anular a vantagem das accdes de
controlo do parceiro, procurando situacdes favoraveis ao ataque executando
com oportunidade o padrao global das seguintes ac¢cfes de controlo:

5.1- Controlo da cabeca e do braco, puxando a cabec¢a do parceiro para o seu
ombro com a méo que controla o pesco¢o, controlando, com a outra, o
antebraco junto ao cotovelo.

5.2- Controlo do brago por dentro, com o ombro apoiado no ombro do brago
do parceiro que é controlado acima do cotovelo e pelo pulso, mantendo-o
junto ao seu peito.

5.3- Dupla prisdo de pernas com o ombro encostado a articulagdo coxo-
femural (com a cabeca por fora) e pernas flectidas, controlando as coxas com
as maos junto aos joelhos.

6- Em situacao de jogo de luta em pé, associa os deslocamentos proprios e 0s
do parceiro para obter controlo favoravel ao ataque, aproveitando os
desequilibrios para aplicar com oportunidade e correccdo global o padréo de
execucao das seguintes técnicas:

6.1- Barreira exterior com a perna a partir do controlo do brac¢o por dentro,
com avanco nitido da perna da frente para o apoio atras da perna do parceiro,
seguido do movimento de torsdo do tronco dirigindo o ombro e peito para o
solo.

6.2- Projeccéo anterior a partir da dupla prisdo de pernas, encostando o
ombro ao iliaco do parceiro, empurrando-o para tras e para baixo, passando a
luta no chdo com vantagem.



14. PATINAGEM

Parte do Nivel Elementar
O aluno:

1- Coopera com os companheiros, admitindo as indicagcdes que lhe dirigem e
preservando sempre as condi¢fes de seguranca pessoal e dos companheiros,
e de manutencdo do material.

2- Realiza um percurso em patins, com equilibrio e fluidez de movimentos,
combinando habilidades seleccionados entre as seguintes:

2.1- Arranca para a frente, para a esquerda e para a direita, apoiando o patim
na direccdo desejada e impulsionando-se pela colocacdo do peso do corpo
sobre esse apoio, coordenando a acgdo dos membros inferiores com a
inclinacdo do tronco, para patinar na sequéncia do arranque.

2.2- Patina para frente (ap6s arranque frontal ou lateral) em apoio/impulso
alternado de um e outro patim, coordenando a pressao sobre o apoio e a
inclinacdo do tronco, para deslizar e mudar de direc¢éo intencionalmente.
2.3- Desliza para a frente e para tras sobre um e outro patim,
alternadamente, flectindo a perna livre (com o patim a altura do joelho da
perna de apoio), mantendo a figura e o controlo do deslocamento em
equilibrio («Quatro»).

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, afastando e juntando
respectivamente as pontas dos pés os calcanhares (desenhando um
encadeamento de circulos-oitos).

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 & esquerda, com ligeira inclinacdo
dos pés e do tronco para lado para onde vai virar.

2.8- Trava de lado, a esquerda e a direita, com os patins paralelos, levando o
patim de fora a descrever uma curva mais ampla, colocando o peso do corpo
no patim de dentro e pressionando o patim de fora contra o solo, até a
imobilizacao total.

2.9- Trava em «T» ap0és deslizar para a frente, no menor espago de tempo
mantendo o equilibrio e ficando em condi¢des de iniciar novo deslizamento.
2.10 - Trava em (ou ap6s passar a) deslizamento para tras, apoiando o travdo
no solo e ficando em condic¢bes de iniciar novo deslize.

2.11- Desliza simultaneamente 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»).

2.12- Desliza e trava a partir de «aguia», rodando para a esquerda sobre o pé
esquerdo (para a direita sobre o pé direito), ficando virado para o ponto de
partida e levantando os calcanhares para apoiar os travdes.

2.13- Inverte o sentido do deslizamento, a partir da posicdo de «aguia»
rodando o pé da frente sem apoiar os travdes no solo.

2.14- Meia volta, em deslocamento para a frente ou para tras, invertendo a
orientacdo do corpo e continuando deslizar no mesmo sentido.

2.15- Pido a dois pés, com os calcanhares voltados um para o outro e pontas



dos pés para fora (apoios em extra-rotacdo, coordenando o movimento dos
bracos com o movimento de rotacdo (realizando primeiro a contra-torsdo do
tronco e s6 depois a torsao com o fecho dos bragos).

2.16- Slalom entre obstaculos em equilibrio e seguranca, coordenando a ac¢éo
do tronco e membros inferiores.

2.17- Saltos a pés juntos, apo6s deslizamento para a frente, sobre obstaculos
ou marcas tracadas no solo, com impulsdo simultdnea dos dois pés e recepcédo
com amortecimento (pela accdo coordenada de flexdo dos membros inferiores
e inclinacdo do tronco), continuando a deslizar.

3- Utilizando as habilidades referidas nos objectivos anteriores (2.1 a 2.17)
pratica com o0s companheiros jogos e de estafetas, cumprindo as regras
especificas desses jogos, e as que o professor. entender colocar para as
destrezas e/ou para assegurar condi¢fes de seguranca.

4- Impulsiona o skate com um pé para deslizar com os dois pés, em equilibrio,
descrevendo trajectdrias curvas e rectilineas -e mudancas de direccéo a
esquerda e a direita.

15. ACTIVIDADES RITMICAS EXPRESSIVAS

DANCA

Parte do Nivel Elementar
O aluno:

1- Coopera com o0s companheiros, apresentando sugestdes de
aperfeicoamento da execucdo de habilidades e novas possibilidades de
movimentacdo, e considerando as iniciativas (sugestdes, propostas,
correccdes) que lhe sdo sugeridos.

2- Em situacdo de exploracgéo individual de movimento, com ambiente musical
adequado (musicas populares, tradicionais e outras), de acordo com a
marcacdo dos compassos binéario, ternario e quaternario:

2.1- Desloca-se em toda a &rea, percorrendo todas as direcc¢bes, sentidos e
zonas, no ritmo e sequéncia dos apoios correspondentes a marcacéo,
combinando lento/rapido («acelerando» e «retardando»), forte/fraco
(«crescendo e diminuindo») e pausa/continuo:

2.1.1- Combina o andar, o correr, as voltas e as quedas em pequenos saltos
em todas as direccfes e sentidos definidos pela orientacédo corporal, variando
0s apoios na impulsdo e na recepc¢do (dois/um, um/dois, dois/dois, um/outro,
um/mesmo).

2.1.2- Combina o andar e o correr com voltas simples, sobre os dois pés e um
pé, a esquerda e a direita.

2.1.3- Realiza um equilibrio/«estatua» (definindo uma «figura livre», a sua
escolha) durante cada pausa da musica ou da marcacgao ritmica ou outro sinal.
2.1.4- Acentua determinadas caracteristicas musicais (ritmo, dinamica,
timbre, altura, ou forma) com acc¢des caracteristicas dos passos padronizados
(deslizar, bater, empurrar, puxar, afastar, subir, descer, etc.) movimentos
locomotores e ndo locomotores, diferenciando a ac¢cdo dos segmentos
corporais, com fluidez de movimentos.



2.1.5- Utiliza combinag¢fes pessoais de movimentos locomotores e ndo
locomotores para expressar a sua sensibilidade a temas sugeridos pelo
professor (imagens, sensacgfes, emocdes, histdrias, composi¢cdes musicais,
etc.) que inspirem diferentes modos e qualidades de movimento.

3- Em situacdo de exploracdo de movimentacdo em grupo, com ambiente musical
adequado e ou de acordo com a marcacdo ritmica (do professor ou dos
alunos):

3.1- Combina habilidades referidas em 2, seguindo a evoluc¢édo do grupo em
linhas rectas, quebradas e curvas (simples, multiplas e mistas).

3.2-Ajusta a sua accao para realizar alteracdes ou mudancas da formacéao,
sugeridos pela mudsica, evoluindo em toda a area.

4- Em situagdo de exploragdo do movimento a pares, com ambiente musical
adequado:

4.1- Movimenta-se livremente, como em 2.1.5, utilizando movimentos
locomotores e ndo locomotores, pausas e equilibrios, e também o contacto
com o parceiro, «conduzindo» a sua acc¢éo, «facilitando», e «esperando» por
ele se necessario.

4.2- Segue a movimentag¢do do companheiro, realizando as mesmas acg¢fes
com qualidades de movimento idénticas.

4.3- Segue a movimentacdo do companheiro, realizando acc¢des inversas.

5- Em situacdo de exercitagdo individual, com ambiente/marcacdo musical
adequada:

5.1- Realiza frases de movimento, dadas pelo professor, integrando varias
formas de andar e correr, de saltos, de voltas, de cair e rolar, etc., incluindo
equilibrios e movimentos n&o locomotores (com diferenciagdo segmentar), em
sintonia com a musica.

6- Prepara pequenas coreografias de acordo com a musica e o tema escolhido,
apresentando-as em pequenos grupos, na turma, integrando habilidades e
combinagbes exercitadas, com coordenacao, fluidez de movimentos e sintonia.



