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A avaliagdo dos alunos ocorre em referéncia aos dominios abaixo:

ATIVIDADES FISICAS - onde o aluno demonstrard as competéncias ou objectivos exigidos para cada um dos
niveis (Introdugdo, Elementar ou Avancado) das matérias previstas no programa da disciplina (Futebol, Gindstica de
Aparelhos, Atletismo, etc.).

APTIDAO FIiSICA - onde o aluno demonstrard as suas capacidades na realizagdo dos testes do protocolo do
FITNESSGRAM, conseguindo atingir o limite inferior da zona sauddvel definida para a sua idade e género em cada teste.

CONHECIMENTOS - o aluno revelard a aprendizagem dos conhecimentos definidos para o seu ano de

escolaridade, através de um teste escrito; no 6.2 e 92 ano realizard ainda, trabalho em grupo.

CURSOS REGULARES
ENSINO
BAsIcO
Néio atinge em nenhumas das dreas o definido para o nivel 3
Ndéo atinge cumulativamente nas 3 dreas o definido para o nivel 3
5.2 Ano 12e2°P-2/; 3°P- 3| Média dos testes 2 SUFICIENTE
1°P - 2 testes-ZSAF
12 P-3I; 22P - 4/ - (1 Gin) Meédia dos testes
.2 4 2°P e 3°P - VV e ABDOM-ZSAF
BRLED 32 P- 4/ (1J0GOS/JIDC, 1 GIN., 2 SUBDOM#) € € 2 SUFICIENTE (+ trabalho 3.2 P)

12P-3/;22P-4/(1JDCOU 1GIN., 3SUBDOM=); 32 P-5](1JDC, 1

7.2 Ano
L BDOM °p,2°Pe 3°P- i »
GIN., 3 SUBDOM=) 1°P,2°P e 3°P - VV ou a milha Média dos testes > SUFICIENTE
8.2 Ano 12 P-41;22P - 5/ (1 JDC OU 1 GIN., 4 SUBDOM=#); 32 P- 6/ (1JDC, 1 e ABDOM-ZSAF
. GIN., 4 SUBDOM=)
9.2 Ano 1°P-522P-61(2JDC, 1GIN. 1DANGA, +2 SUBDOM#; 32 - 51 + zsi\ F’;'\fVP::a’;; ii;“:‘;;g;w Meédia dos testes
. 1E (2JDG, 1 GIN., 1 DANCA, + 2 SUBDOM3%) ’ ¢ ’ 2 SUFICIENTE (+ trabalho 3.2 P)
+1 restante)
Revela melhor desempenho em 2 dos 3 dominios do NiVEL 3 (*)
5.2 Ano 31 (SUBDOM =) Meédia dos testes 2 BOM
Meédia dos testes
o
6.2 Ano 41 (1 JOGOS/JDC, 1 GIN., + 2 SUBDOM=) ) > BOM > 80% (+ trabalho 3.2 P)
MINIMO 4 TESTES NA ZSAF
7.2 Ano 51(1JDC, 1 GIN., + 3 SUBDOM#) (obrigatorio — VV e ABDOM
ou a milha - ZS) Meédia dos testes > BOM=> 80%
8.2 Ano 6l (1JDC, 1 GIN., + 4 SUBDOM=)
9.2 Ano 51+ 1E (2 JDC, 1 GIN., 1 DANCA, + 2 SUBDOM:z) W D

2 BOM 2 80% (+ trabalho 3.2 P)

CONHECIMENTOS - Poderdo ser realizados 1 ou mais testes. Testes de matérias diferentes, serd feita a média; da mesma
matéria, conta a melhor classificacéo obtida pelo aluno. O trabalho (6.2 e 9.2 anos) faz média com os testes.
* _ Obrigatdrio que um dos dominios seja o das ATIVIDADES FISICAS; melhor desempenho na drea dos Conhecimentos =

classificagGo > Bom



ENSINO

SECUNDARIO
Ndo atinge em nenhumas das dreas o definido para os 10 valores
Ndo atinge em 2 dreas o definido para os 10 valores
Ndo atinge em 1 drea o definido para os 10 valores
10.2 Ano 51 (3 categorias #)

11.92,12° Ano

3 testes ZSAF

10.2 Ano 1E+5/ (2 JDC + 1GIN ou ATL + 1 DANCA + 2 OUT) APTO

11.2,12° Ano (210 valores)

10.2 Ano 3E+31 (2 JDC + 1GIN ou ATL + 1 DANCA + 2 OUT) 4 testes ZSAE (obrigatério

mezeano  aeaiC iGN s oA zou)  VV/Milha)
10.2 Ano 4E+21 (2 JDC + 1GIN ou ATL + 1 DANCA + 2 OUT)
216 Valores
11.2,122 Ano TODOS OS TESTES NA
ZSAF
10.2 Ano 5E+11 (2 JDC + 1GIN ou ATL + 1 DANCA + 2 OUT) (VV/MILHA, ABS, EXT.B., EXT.T., FLEX OMBROS,
SENTA E ALCANCA)

218 Valores
11.2,122 Ano

CONHECIMENTOS - Poderdo ser realizados 1 ou mais testes/trabalhos. Testes/trabalhos de matérias diferentes, serd

feita a média; da mesma matéria, conta a melhor classificagdo obtida pelo aluno.

PERCURSOS CURRICULARES ALTERNATIVOS (52 e 62 Anos)

Ndo atinge nenhuma das dreas definidas para o nivel 3

Ndo atinge cumulativamente as 2 dreas definidas para o nivel 3

12e2°P-2/; 3°P- 3|

5.2 Ano . L . Meédia dos testes 2 SUFICIENTE
(drea obrigatdria + 1 drea restante)
12P -31; 22P - 3/ (1 Gin) 1°P - 2 testes-ZSAF Média dos testes
6.2 Ano 32 P- 4/ (1JOGOS/IDC, 1 GIN., 2 SUBDOM#) 2°P e 3°P - VWV e ABDOM-ZSAF o
(drea obrigatéria + 1 drea restante) AU (PR e
Revela melhor desempenho em 2 dominios do NIVEL 3
(drea obrigatdria + 1 drea restante ou atinge os 3 dominios cumulativamente)
5.2 Ano 31 (suBDOM=) MINIMO 4 TESTES NA ZSAF Meédia dos testes > BOM
(obrigatdrio — VV e ABDOM — Média dos test
6.2 Ano 41 (1JOGOS/IDC, 1 GIN., + 2 SUBDOM:) zs) ©ala dos testes

2 BOM 2 80% (+ trabalho 3.2 P)

OS ALUNOS DE TURMA - PCA

A avaliacdo dos alunos de Percursos Curriculares Alternativos é obtida através de 50% (Atitudes e Valores) + 50%
(Critérios de Educacgao Fisica). De referir, que nos critérios inerentes a disciplina de Educagao Fisica, o aluno para obter
nivel 3 tém obrigatoriamente de atingir os objetivos propostos na area das ATIVIDADES FiSICAS mais uma das restantes

areas (APTIDAO FISICA OU CONHECIMENTOS).




ALUNOS COM ATESTADO MEDICO - com duracdo superior a 3 semanas

Néo atinge em nenhuma das dreas o definido para o nivel 3

Ndo atinge cumulativamente nas 3 dreas o definido para o nivel 3

Realiza um ou mais testes escritos
por periodo
3° Periodo - 62 e 92 anas-
Redlizo 1 trobalho
MEDIA DOS TESTES/TRABALHO =
SUFICIENTE

Realiza um ou mais testes escritos por periodo

Reoliza 1 trobolho sobre matérios diferentes, por coda 3 semanas de atestade médico . J
MEDIA DOS TESTES = Suficiente

MEDIA DOS TRABALHOS 25uficiente

Revela melhor desempenho em 2 dos 3 dominios do NIVEL3 ¥

MEDIA DOS TESTES/TRABALHO 2

P o 3 = Muit
MEDIA DOS TRABALHOS 2 Muito Bom MEDIA DOS TESTES 2 Muito Bom MUITO BOM

* Considera-se como melhor desempenho, a obtengdo de classificagéo > Bom.
ALUNOS COM NECESSIDADES EDUCATIVAS ESPECIAIS
Serdo feitas as adaptacbes curriculares nas Atividades Fisicas, Aptiddo Fisica e Conhecimentos em funcdo das

caracteristicas do aluno, devidamente comprovadas.

Escola Bdsica Dr. Joaquim Magalhdes — ROTACAO DE ESPACOS

AGRUPAMENTO DE ESCOLAS TOMAS CABREIRA - E. B. 2,3 Dr. Joaquim Magalh3es

Departamento de Educagio Fisica - Rotago dos espagos 2015-2016

22 - feira 32 . feira 42 _feira 52 - feira 62 - feira
Tempos GIN PAV EXT GIN PAV EXT GIN PAV EXT GIN PAV EXT GIN PAV EXT
8.30-9.15 9B 5F 93A oD B6A 6B 9
9.15-10.00 9B SF 9A 71 3 9A TA 5G 6B 9
10.15-11.00 9C 5G 9D 7E 9 9B 7l 6PCA 8A
11.00-11.45 qC 56 aD 7E 9 9C 7l 6C 8A
11:55-12.40 bA 6PCA 8A 6B 8 8F 5F 7E B6E
12.40-13.25 bA 6PCA B8F 8 8F 8 6E
13.40-14.25
14.25-15.10 7D 8 O 6E 8 g
15.20-16.05 8 TA B 6C 7D
16.05-16.50 8 7A 8 6C 7D
TS VoL FUT FUT BASQ
FEM INIC INIC
FUT BASO FUT FUT
17.45-18.30
INF INIC INF
BASQ FUT
18:30-19:15
INF
» 1°ROTACAO 2°ROTACAO 3°ROTACAD  4°ROTAGCAO  52ROTACAD 62 ROTAGAO 72ROTACAO  8°ROTACAO 92 ROTACAO
> 21a25%et 2BSeta 2 Out 5a5 Qut 12316 Qut 15223 Qut 26a300ut 2al3Nov 16a 27 Nov 30 MovallDez
» 10° ROTACAO 112 ROTACAO 122 ROTACAO 132 ROTACAD 142 ROTACAO 152 ROTACAO
>
b ' _ Eduardoe Beldade/ _ ! _ / José Estevinha _ J Teresa Almeida



A rotagdo pelos espacos de aula ocorre semanalmente durante as primeiras 6 semanas (avaliagdo inicial) e
posteriormente de 2 em 2 semanas. Na ultima semana de aulas de cada periodo o pavilhGo e o gindsio estardo

disponiveis para a realizagcdo dos testes do Fitnessgram, relativos ao dominio da Aptiddo Fisica.

Escola Secunddria Tomds Cabreira — ROTACAO DE ESPACOS

22 Feira 32 Feira 42 Feira 52 Feira 62 Feira

Local = Gin

Ext1l Ext1l Ext1 Ext1l Ext 2

8,30-10,00 10-6

10,15-11,45

11,55-13,25

13,40-14,25
14,25-15,10

15,20-16,50 ] PIDC-1

PEAC-1
PMEC-1

17,00-18,30

_ Ana Lucia Silvia Oliv [t

F. Cantinho A




Sub Departamento de Educacéo Fisica

ATIVIDADES FiSICAS

Distribuigdo das matérias por ano de escolaridade.

JOGOS PRE-DESPORTIVOS X X
Futebol X X X X X X *k *k
Voleibol X X X X X X *ok *k
Andebol X X X X X *% *%
Basquetebol X X X X X e o
GINASTICA ‘ & *+
Solo X X X X X X
Acrobadtica X X X X
Aparelhos * X X X X X
Dancga Educativa X X
Aerdbica / Dangas Sociais X X X X X X
RAQUETES
| e | x| x| x [k x| K]
ATLETISMO ‘
- OUTRAS
Orientagéo X X X X
Softbol X
Rdguebi X X X

* Somente o salto eixo e entre méos

** No 11.° e no 12.° anos, admite-se um regime de op¢bes, de modo que cada aluno possa aperfeicoar-se nas seguintes
matérias (conforme os objetivos gerais): duas de Jogos Desportivos Coletivos, uma da Gindstica ou uma do Atletismo,
Danga e duas das restantes.
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PLANO PLURIANUAL - Niveis de lecciona¢do de cada matéria, em cada ano.

MATERIAS
Jogos
Futebol
Voleibol
Basquetebol
Andebol
Gindstica Solo
Gindstica Aparelhos
Ginastica Acrobdtica
Atletismo
Badminton
Danca
Orientagdo

MATERIAS
Futebol
Voleibol

Basquetebol
Andebol
Gindstica de Solo

Gindstica de Aparelhos
Gindstica Acrobdtica

Atletismo
Badminton
Orientag¢do

Softbol
Danc¢a

22 CICLO
52 ANO 62 ANO
Introdugdo Introdugdo

Parte Introducéio
Parte Introducéo
Parte Introducgéio
Parte Introducdio
Parte Introducgéo
Introdu¢éo
Introdugédo

Parte Introducéio

Parte Introducéio

Parte Introducgéio

Parte Introducdio

Sensibilizacdo

Introdugéio
Introdugéo
Introdu¢éo
Introdugdo

Introdugdo

102 ANO
Introdugdo
Introdugdo
Introdugéo
Introdugdo

Parte Introdugdo
Parte Introdugdo
Parte Introdugdo
Parte Elementar
Introdugdo
Introdugdo
Introdugéo

Introdugdo

Parte Elementar
Parte Elementar
Parte Elementar
Parte Elementar
Introdugéo
Introdugéo
Introdugdo
Elementar
Elementar
Introdugdo
Elementar

Introdugdo

32CiCLO
72 ANO 82ANO
Introdugéo Introdugdo
Introdugédo Introdugédo
Introdugéo Introducgdo
Parte Introducéio Introducgéo
Introdugéio Introdugéio
Introducgédo Introducgédo
Parte Introducgéio Introdugéio
Introdu¢éo Introdu¢éo
Introdugédo Parte Elementar
Introdugéo Parte Elementar
Introdugédo Introdugédo
SECUNDARIO
112 ANO

92 ANO
Introdugéo
Parte Elementar
Parte Elementar
Parte Elementar
Introdugéio
Introducgédo
Parte Elementar
Parte Elementar
Elementar
Parte Elementar

Introdugédo

122 ANO
Elementar
Elementar
Elementar
Elementar
Introdugéo
Introdugéo
Introdugdo
Elementar
Elementar
Introdugdo
Elementar

Introdugdo



A aplicacdo da bateria de testes do Fitnessgram é utilizada ao longo do ano, sendo que a sua aplica¢do é feita no 1.2
periodo obrigatoriamente, ndo o sendo necessariamente nos restantes periodos para os alunos (decisGo do professor) e
nos testes em que jd tenham demonstrado ter alcancado a respetiva zona sauddvel de atividade fisica (ZS). Os testes

sdo os de Aptiddo Aerdbia, Extensdo de bragos, Extensdo do tronco, Senta e Alcanga (flexibilidade) e Forca Abdominal.

PLANO PLURIANUAL - Distribuigdo dos temas e conteudos por ano (Ensino Bdsico)

52 Ano
Adaptaocdo do
organismao d
TEMAS atividade
fisica/Capacidades
Fisicas

Forga

Velocidode
CONTEUDOS Resisténcia
Flexibilidade
Agilidade
Coordenacdo
Testes dao Fitnessgram

62 Ano

Capacidades Fisicas /
Corpo Humano

Copacidades Fisicas

Aparetho Circulatdrio

Aparelho Respiratdrio

Aparetho Locomotor
Sitema nervoso

72 Ano 82 Ano

Principios
fundamentais do
treino/capacidades
motoras

Adoptacdo Fisica/
Estilos de Vida
Saudavel

. N Intensidade e
Alimentacoo ) .
duracdo do esforco
Repouso
Composicdo corporal

Higiene

92 Ano
Dimensdo Sociocultural dos
Desportos/ Fenomenos
associados a limitacdes e
possibilidade da pratico dos
desportos
Copacidades fisicas / Adaptacdes
do arganismo ao esforco /
principios do treino

Educacdo Fisica

Desporto
Lazer
Afetividade

Sedentarismo
Evolucdio tecnoldgica
Poluigdo
Urbanismo

No dominio dos conhecimentos os conteudos a lecionar encontram-se distribuidos da seguinte forma:

APRENDIZAGEM DOS PROCESSOS DE DESENVOLVIMENTO E MANUTENCAO DA CONDICAO FiSICA

O aluno:

1. Identifica as capacidades fisicas: Resisténcia, Forca, Velocidade, Flexibilidade, Agilidade e Coordenacgdo (Geral), de
acordo com as caracteristicas do esfor¢o realizado.

2. Interpreta as principais adaptag¢des do funcionamento do seu organismo durante a actividade fisica: da frequéncia
cardiaca, da frequéncia respiratdria, e sinais exteriores de fadiga, relacionando-os com as fun¢bes cardiorrespiratoria,
cardiovascular e musculo-articular.



O aluno:

1. Conhece sumariamente a participagdo dos diferentes sistemas e estruturas na manutengdo da postura e produgéo de
movimento, nomeadamente:

- O sistema musculo-articular na contrac¢do muscular;

- Os sistemas cardiovascular e respiratorio no aporte de oxigénio e substdncias energéticas ao musculo, bem como na
eliminagdo de produtos tdxicos;

- O sistema nervoso no controlo do movimento.

O aluno:

1. Conhece e interpreta os indicadores que caracterizam a Aptiddo Fisica, nomeadamente: baixos valores de frequéncia
respiratdria e cardiaca, rdpida recuperacdo apds esforco, baixa percentagem de gordura corporal.

2. Compreende as relacbes entre o exercicio fisico, a recuperacdo, o repouso e a alimentacéo, na melhoria da Aptiddo
Fisica, expondo principios que assegurem essa melhoria.

3. Relaciona Aptiddo Fisica e Saude e identifica os factores associados a um estilo de vida sauddvel, nomeadamente o
desenvolvimento das capacidades motoras, a composicdo corporal, a alimentagdo, o repouso, a higiene, afectividade e a
qualidade do meio ambiente.

O aluno:

1. Conhece e interpreta os principios fundamentais do treino das capacidades motoras, nomeadamente o principio da
continuidade, progressdo, e reversibilidade relacionando-os com o principio biolégico da auto-renovagdo da matéria
viva, considerando-os na sua actividade fisica, tendo em vista a sua Aptiddo Fisica.

2. Compreende a relagdo entre a dosificacGo da intensidade e a duragdo do esforco, no desenvolvimento ou manutencgdo
das capacidades motoras fundamentais na promocgdo da satde.

3. Conhece e interpreta factores de satde e risco associados a prdtica das actividades fisicas, tais como doengas, lesbes,
substdncias dopantes e condi¢bes materiais, de equipamentos e de orientagdo do treino, utilizando esse conhecimento
de modo a garantir a realizag¢do de actividade fisica em segurancga.

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

APRENDIZAGEM DOS CONHECIMENTOS RELATIVOS A INTERPRETACAO E PARTICIPACAO NAS ESTRUTURAS E
FENOMENOS SOCIAIS EXTRA-ESCOLARES, NO SEIO DOS QUAIS SE REALIZAM AS ATIVIDADES FiSICAS

O aluno:

1. Compreende, traduzindo em linguagem propria, a dimensdo cultural da Actividade Fisica na actualidade e ao longo
dos tempos:

- Identificando as caracteristicas que lhe conferem essa dimensdo;
- Reconhecendo a diversidade e variedade das actividades fisicas, e os contextos e objectivos com que se realizam;

- Distinguindo Desporto e Educag¢do Fisica, reconhecendo o valor formativo de ambos, na perspectiva da educagdo
permanente.

2. Identifica fendmenos associados a limitacbes das possibilidades de prdtica das Actividades Fisicas, da Aptiddo Fisica e
da Saude dos individuos e das populagdes, tais como: o sedentarismo e a evolugdo tecnoldgica, a poluicdo, o urbanismo
e a industrializagdo, relacionando-os com a evolugdo das sociedades.



PLANO PLURIANUAL - Distribuigdio dos temas e contetidos por ano (Ensino Secunddrio)

102 Ano 112 Ano 122 Ano
TEMAS DESENVOLVIMENTO APRENDIZAGEM DOS PROCESSO.S; DE APRENDIZAGEM DOS CONHECII\{IENTOS
DAS CAPACIDADES DESENVOLVIMENTO E MANUTENCAO DA RELATIVOS A INTERPRETACAO E
MOTORAS CONDIECAO FISICA PARTICIPACAO NAS ESTRUTURAS E
CONDICIONAIS E FENOMENOS SOCIAIS EXTRA-ESCOLARES,
COORDENATIVAS NO SEIO DOS QUAIS SE REALIZAM AS
ATIVIDADES FISICAS
CONTEUDOS Resisténcia Desenvolvimen'to~ das cap. motoras Dimensado cultural da'Atividade Fisica.
Forga Composigdo corporal Sedentarismo
Velocidade Alimentagdo Evolugdo tecnoldgica
Flexibilidade Repouso Poluigdo
Destreza Geral Higiene Urbanismo
Intensidade e duragdo do esforgo
LesGes e doengas
Substancias dopantes
Sinais de fadiga

No dominio dos conhecimentos os conteudos a lecionar encontram-se distribuidos da sequinte forma:

1. DESENVOLVIMENTO DAS CAPACIDADES MOTORAS CONDICIONAIS E COORDENATIVAS
Resisténcia, Forg¢a, Velocidade, Flexibilidade, Destreza Geral

2. APRENDIZAGEM DOS PROCESSOS DE DESENVOLVIMENTO E MANUTENGCAO DA CONDIGCAO FISICA
O aluno:
a) Relaciona Aptiddo Fisica e Saude e identifica os fatores associados a um estilo de vida sauddvel, nomeadamente o
desenvolvimento das capacidades motoras, a composicGo corporal, a alimentagdo, o repouso, a higiene, a afetividade e
a qualidade do meio ambiente.
b) Conhece e interpreta os principios fundamentais do treino das capacidades motoras, nomeadamente o principio da
continuidade, progressdo, e reversibilidade, relacionando-os com o principio biolégico da autorrenovacdo da matéria
viva, considerando-os na sua atividade fisica, tendo em vista a sua Aptiddo Fisica.
c) Compreende a relagdo entre a dosificagdo da intensidade e a dura¢do do esforco, no desenvolvimento ou manutencgdo
das capacidades motoras fundamentais na promogdo da satde.
d) Conhece e interpreta fatores de saude e risco associados a prdtica das atividades fisicas, tais como doengas, lesées,
substdéncias dopantes e condi¢bes materiais, de equipamentos e de orientagdo do treino, utilizando esse conhecimento
de modo a garantir a realiza¢éo de atividade fisica em seguranga.
e) Conhece processos de controlo do esfor¢o e identifica sinais de fadiga ou inadaptacdo a exercitagdo praticada,
evitando riscos para a Saude, tais como: dores, mal-estar, dificuldades respiratdrias, fadiga e recuperagdo dificil.

3. APRENDIZAGEM DOS CONHECIMENTOS RELATIVOS A INTERPRETACAO E PARTICIPACAO NAS ESTRUTURAS E
FENOMENOS SOCIAIS EXTRA-ESCOLARES, NO SEIO DOS QUAIS SE REALIZAM AS ATIVIDADES FISICAS

O aluno:
a) Compreende, traduzindo em linguagem prdpria, a dimensdo cultural da Atividade Fisica na atualidade e ao longo dos
tempos:
- identificando as caracteristicas que lhe conferem essa dimensdo;
- reconhecendo a diversidade e variedade das atividades fisicas, e os contextos e objetivos com que se realizam;
- distinguindo Desporto e Educacdo Fisica, reconhecendo o valor formativo de ambos, na perspetiva da educacdo
permanente.
b) Identifica fendmenos associados a limita¢ées das possibilidades de prdtica das Atividades Fisicas, da Aptiddo Fisica e
da Saude dos individuos e das populagdes, tais como o sedentarismo e a evolugdo tecnoldgica, a polui¢do, o urbanismo e
a industrializag¢do, relacionando-os com a evolugdo das sociedades.




MODULO

IDC1/2/3
GINASTICA 1
GINASTICA 2
GINASTICA 3
ATLETISMO/RAQUETES 1
ATLETISMO/RAQUETES 2
DANCA 1
DANCA 2
DANCA 3
A. EXP. NATUREZA
APTIDAO FISICA

CONHECIMENTOS SOBRE
CONDICAO FISICA E CONTEXTOS
ONDE SE REALIZAM AS
ATIVIDADES
FISICAS

1.2 ANO

1JDC— 14 tempos
X—11 tempos

ATLETISMO — 12 tempos

AEROBICA — 10 tempos

X-10 tempos

10 tempos

1. Relaciona Aptiddo Fisica e Satde
e identifica os factores associados a

um estilo de vida sauddvel,

nomeadamente o desenvolvimento

das capacidades motoras, a
composigdo corporal, a
alimentagdo, o repouso, a higiene,
a afectividade e a qualidade do
meio ambiente.

2. Conhece e interpreta factores de

saude e risco associados a pratica
das actividades fisicas, tais como
doengas, lesbes, substdncias

dopantes e condi¢ées materiais, de

equipamentos e de orientagdo do
treino, utilizando esse
conhecimento de modo a garantir

a realizagdo de actividade fisica em

seguranga.

3. Identifica fenomenos associados

a limitagdes das possibilidades de
prdtica das Actividades Fisicas, da
Aptiddo Fisica e da Saude dos
individuos e das populagées, tais
como o sedentarismo e a evolugdo
tecnoldgica, a polui¢do, o
urbanismo e a industrializagdo,
relacionando-os com a evolugéo
das sociedades.

ESPECIFICACAO DOS MODULOS, PLANEAMENTO E AVALIACAO DOS CURSOS PROFISSIONAIS

2.2 ANO

1JDC - 10 tempos

X—10 tempos

BADMINTON — 10 tempos

AEROBICA ou outra— 10 tempos

X —10 tempos

10 tempos

4. Conhece processos de
controlo do esforgo e identifica
sinais de fadiga ou inadaptagdo
a exercitagdo praticada,
evitando riscos para a Salde,
tais como: dores, mal estar,
dificuldades respiratdrias,
fadiga e recuperagdo dificil.

5. Compreende, traduzindo em
linguagem prépria, a dimenséo
cultural da Actividade Fisica na
actualidade e ao longo dos
tempos:

- Identificando as
caracteristicas que lhe conferem
essa dimenséio;

— Reconhecendo a diversidade e
variedade das actividades
fisicas, e os contextos e
objectivos com que se realizam;
- Distinguindo Desporto e
Educacgdo Fisica, reconhecendo
o valor formativo de ambos, na
perspectiva da educagdo
permanente.

3.2ANO

OUTRO JDC — 10 tempos

X—10 tempos

AEROBICA ou outra — 10 tempos
ORIENTACAO - 10 tempos
X —10 tempos

10 tempos

6. Identifica o tipo de actividade
(desportiva ou outra) cuja
prdtica pode, face a
especificidade do esforgo
solicitado, contribuir para a
melhoria da sua aptiddo fisica,
tendo em vista a sua saude e
bem-estar.

7. Analisa criticamente aspectos
gerais da ética na participagdo
nas Actividades Fisicas
Desportivas, relacionando os
interesses sociais, economicos,
politicos e outros com algumas
das suas “perversoes”,
nomeadamente:

- A especializagdo precoce e a
exclusdo ou abandono
precoces;

- A dopagem e os riscos de vida
e/ou saide;

- A violéncia (dos espectadores
e dos atletas) vs espirito
desportivo;

- A corrupgdo vs verdade
desportiva.



ESPECIFICACAO DOS MODULOS, PLANEAMENTO E AVALIACAO DOS CURSOS VOCACIONAIS

60%

40%

MODULO

Jogos Desportivos Coletivos (JDC)
Gindstica, Dan¢a e Conhecimentos *
Desportos de Raquetas e Atividades de Explora¢do da Natureza

Atletismo e Aptiddo Fisica

CONHECIMENTOS*

ATITUDES E VALORES

ESPECIFICACAO N.2 AULAS
4JDC 27
CONHECIMENTOS* 20
BADMINTON, TENIS, ORIENTACAO 20
CORRIDAS, SALTOS, LANCAMENTOS 20

1. Relaciona Aptidédo Fisica e Saude e identifica os factores associados a
um estilo de vida sauddvel, nomeadamente o desenvolvimento das
capacidades motoras, a composigdo corporal, a alimentagdo, o repouso,
a higiene, a afectividade e a qualidade do meio ambiente.

2. Conhece e interpreta factores de satde e risco associados a prdtica
das actividades fisicas, tais como doengas, lesdes, substédncias dopantes
e condi¢des materiais, de equipamentos e de orientagéo do treino,
utilizando esse conhecimento de modo a garantir a realizagdo de
actividade fisica em seguranga.

3. Identifica fenémenos associados a limitagées das possibilidades de
pratica das Actividades Fisicas, da Aptiddo Fisica e da Saude dos
individuos e das populagdes, tais como o sedentarismo e a evolugdo
tecnolégica, a poluigcdo, o urbanismo e a industrializagdo, relacionando-
os com a evolugdo das sociedades.

e Comportamento — 10%
— comportamento, relacionamento com os outros, cumprimento de
regras, cooperagdo e entreajuda
e Responsabilidade — 15%
— organizagdo e apresentagdo do material, cumprimento das tarefas
nos prazos estabelecidos
e Participagdo — 10%
- participagéo, interesse/ empenho
e Autonomia — 5%



CLASS.

FUTEBOL

Ndo adquiriu as competéncias definidas para o nivel de classificagéo
seguinte.

0 aluno, em exercicio (com superioridade numérica dos atacantes —
3x1 ou 5x2), com guarda-redes:

1.1 - adequa as suas acgdes as regras do jogo: a) inicio e recomego
do jogo, b) marcagdo de golos, c) bola fora, d) langamento pela
linha lateral, e) langamento de baliza, f) principais faltas, g)
marcagdo de livres e h) de grande penalidade.

1.2 - Recebe a bola controlando-a e enquadra-se ofensivamente,
optando conforme a leitura da situagdo:

1.3 - Remata, se tem a baliza ao seu alcance.

1.4 - Passa a um companheiro desmarcado.

1.5 - Conduz a bola na direcgdo da baliza, para rematar (se
entretanto conseguiu posigdo) ou passar.

1.6 - Desmarca-se apds o passe e para se libertar do defensor,
criando linhas de passe, ofensivas ou de apoio, procurando o espago
livre. Aclara o espago de penetragdo do jogador com bola.

1.7 - Na defesa, marca o adversdrio escolhido.

1.8 - Como guarda-redes, enquadra-se com a bola para impedir o
golo, ao recuperar a bola, passa a um jogador desmarcado.

2 - Realiza com correcgdo global no jogo e em exercicios critério, as
acgdes: a) recepgdo de bola, b) remate, c) condugdo de bola, d)
passe, e) desmarcagdo e f) marcagdo, e em situagdo de exercicio g)
cabeceamento.

= mas em situagdo de jogo 4x4

— Em situagdo de jogo 5x5:

4.1 — Recebe a bola, controlando-a e enquadra-se ofensivamente;
simula e ou finta, se necessdrio, para se libertar da marcagdo,
optando conforme a leitura da situagdo:

4.1.1 — Remata, se tem a baliza ao seu alcance.

4.1.2 — Passa a um companheiro em desmarcagéo para a baliza, ou
em apoio, combinando o passe a sua propria desmarcagdo.

4.1.3 — Conduz a bola, de preferéncia em progresséo ou penetragdo
para rematar ou passar.

4.2 — Desmarca-se utilizando fintas e mudancgas de direc¢do, para
oferecer linhas de passe na direc¢do da baliza e ou de apoio (de
acordo com a movimentagdo geral), garantindo a largura e a
profundidade do ataque.

4.3 — Aclara o espago de penetragdo do jogador com bola e ou dos
companheiros em desmarcagdo para a baliza.

4.4 — Logo que perde a posse da bola (defesa), marca o seu
atacante, procurando dificultar a acg¢do ofensiva.

VOLEIBOL

Ndo adquiriu as competéncias definidas para o nivel de
classificagdo seguinte.

- Conhece o objectivo do jogo, identifica e descrimina as principais
acgbes que o caracterizam: "Servigo", "Passe", "Recep¢do” e
"Finalizagdo" bem como as regras essenciais do jogo de Voleibol:
a) dois toques, b) transporte, c) violagdo da linha diviséria, d)
rotagdo ao servigo, e) nimero de toques consecutivos por equipa e
f) toque na rede.

- Em situagdo de exercicio, em grupos de quatro, com bola afdvel,
coopera com os companheiros para manter a bola no ar (com a
participagdo de todos os alunos do grupo), utilizando, consoante a
trajectoria da bola, o "passe”, e a "manchete", com coordenagdo
global e posicionando-se correcta e oportunamente, colocando a
bola em trajectoria descendente sobre o colega.

4 - Em situagdo de exercicio, com a rede aproximadamente a 2
metros de altura e com bola afdvel:

4.1 - Serve por baixo, a uma distdncia de 3 a 4.5 metros da rede,
colocando a bola, conforme a indicagdo prévia, na metade
esquerda ou direita do meio campo oposto.

4.2 - Como receptor, parte atrds da linha de fundo para receber a
bola, com as duas "mdos por cima" ou em manchete (de acordo
com a trajectdria da bola), posicionando-se correcta e
oportunamente, de modo a imprimir a bola uma trajectdria alta,
agarrando-a de seguida com o minimo deslocamento.

5 - Em concurso em grupos de quatro, num campo de dimensdes
reduzidas e bola afdvel, com dois jogadores de cada lado da rede
(aproximadamente a 2.00m de altura) joga com os companheiros
efectuando toques com as duas mdos por cima e/ou toques por
baixo com os antebragos (em extensdo), para manter a bola no ar,
com numero limitado de toques sucessivos de cada lado.

4 - Em situagdo de jogo 4 x 4 num campo reduzido (12 m x 6 m),
com a rede aproximadamente a 2,10 m/2,15 m de altura:

4.1 - Serve por baixo ou por cima (tipo ténis), colocando a bola
numa zona de dificil recep¢do ou em profundidade.

4.2 - Recebe o servico em manchete ou com as duas méos por
cima (de acordo com a trajectéria da bola), posicionando-se
correcta e oportunamente para direccionar a bola para cima e
para a frente por forma a dar continuidade as acgdes da sua
equipa.

4.3 - Na sequéncia da recepgdo do servigo, posiciona-se correcta e
oportunamente para passar a bola a um companheiro em
condigdes de este dar continuidade as acgdes ofensivas (segundo
toque), ou receber/ enviar a bola, em passe colocado ou remate
(em apoio), para o campo contrdrio (se tem condigbes vantajosas).
4.4 - Na defesa, e se é o jogador mais proximo da zona da queda
da bola, posiciona-se para, de acordo com a sua trajectaria,
executar um passe alto ou manchete, favorecendo a continuidade
das acgbes da sua equipa.

5 - Em situagdo de exercicio no campo de Voleibol, com a rede
colocada aproximadamente a 2,10 m/2,15 m de altura:

5.1 - Remata ao passe do companheiro, executando
correctamente a estrutura ritmica da chamada e impulsionando-se
para bater a bola no ponto mais alto do salto.



CLASS.

BASQUETEBOL

Ndo adquiriu as competéncias definidas para o nivel de classificagdo

seguinte.
Conhece o objectivo do jogo, a fungdo e o modo de execugdo das
principais acges técnico-tdcticas e as regras: a) formas de jogar a
bola, b) inicio e recomego do jogo, c) bola fora, d) passos, e) dribles,
f) bola presa e g) faltas pessoais, adequando as suas acgdes a esse
conhecimento.
4. Em situagdo de jogo 3x3 (campo reduzido, aproximadamente
15mx12m), com bola n® 5:
4.1. Recebe a bola com as duas mdos e assume uma posigdo facial
ao cesto (enquadra-se ofensivamente) tentando ver o conjunto da
movimentagdo dos jogadores e, de acordo com a sua posigdo:
4.1.1. Langa na passada ou parado de curta distdncia, se tem
situagdo de langamento (cesto ao seu alcance, em vantagem ou
livre do defesa).
4.1.2. Dribla, se tem espago livre a sua frente, para progredir no
campo de jogo e/ou para ultrapassar o seu adversdrio directo,
aproximando a bola do cesto, para lancamento ou passe a um
Jjogador (preferencialmente em posi¢Go mais ofensiva).

4.1.3. Passa com seguranga a um companheiro desmarcado, de
preferéncia em posicdo mais ofensiva.

4.2. Desmarca-se oportunamente, criando linhas de passe ofensivas
(a frente da linha da bola), mantendo uma ocupagdo equilibrada do
espago.

4.3. Quando a sua equipa perde a posse da bola, assume de
imediato uma atitude defensiva marcando o seu adversdrio directo,
colocando-se entre este e o cesto (defesa individual).

4.4. Participa no ressalto, sempre que hd lancamento, tentando
recuperar a posse da bola.

Todas as competéncias anteriores em jogo 5x5

- Em situagdo de jogo 5 x 5, coopera com os companheiros para
alcangar o objectivo do jogo o mais rdpido possivel:

4.1 - Logo que a sua equipa recupera a posse da bola, em situagéo
de transi¢do defesa-ataque:

4.1.1 - Desmarca-se oportunamente, para oferecer uma linha de
primeiro passe ao jogador com bola e, se esta ndo lhe for passada,
corta para o cesto.

4.1.2 - Quando estd em posigdo de linha de segundo passe e o
colega da primeira linha cortou para o cesto (ou na sua direcgdo),
oferece linha de primeiro passe ao portador da bola.

4.1.3 - Durante a progressdo para o cesto, selecciona a acgdo mais
ofensiva:

- Passa a um companheiro que lhe garante linha de passe ofensiva
ou,

- Progride em drible, preferencialmente pelo corredor central
(utilizando, se necessdrio, fintas e mudangas de direcgdo e ou de
mdo, para se libertar do seu adversdrio directo), para finalizar ou
abrir linha de passe.

ANDEBOL

Ndo adquiriu as competéncias definidas para o nivel de
classificagdo seguinte.

3 - Conhece o objectivo do jogo, a fungdo e o modo de execugio
das principais acgbes técnico-tdcticas e as regras do jogo: a) inicio
e recomego do jogo; b) formas de jogar a bola, c) violagbes por
dribles e passos, d) violagées da drea de baliza, e) infracgdes a
regra de conduta com o adversdrio e respectivas penalizagoes.
4 - Em situagdo de jogo de Andebol de 5 (4+1 x 4+1) num campo
reduzido, com aproximadamente 25m x 14m, baliza com
aproximadamente 1,80m de altura e drea de baliza de 5m,
utilizando uma bola —afdvel n.2 0:
4.1 - Com a sua equipa em posse da bola:
4.1.1 - Desmarca-se oferecendo linha de passe, se entre ele e o
companheiro com bola se encontra um defesa (quebra do
alinhamento), garantindo a ocupagdo equilibrada do espago de
jogo.
4.1.2. - Com boa pega de bola, opta por passe, armando o brago, a
um jogador em posi¢cGo mais ofensiva ou por drible em progressdo
para finalizar.
4.1.3 - Finaliza em remate em salto, se recebe a bola, junto da
drea, em condigbes favordveis.
4.2 - Logo que a sua equipa perde a posse da bola assume atitude
defensiva, procurando de imediato recuperar a sua posse:
4.2.1 — Tenta interceptar a bola, colocando-se numa posigdo
diagonal de defesa, para intervir na linha de passe do adversdrio.
4.2.2 - Impede ou dificulta a progresséo em drible, o passe e o
remate, colocando-se entre a bola e a baliza na defesa do jogador
com bola.
4.3 - Como guarda-redes:
4.3.1 - Enquadra-se com a bola, sem perder a no¢do da sua
posicdo relativa a baliza, procurando impedir o golo.
4.3.2 - Inicia o contra ataque, se recupera a posse da bola,
passando a um jogador desmarcado.
4.1 -Apds recuperagdo da bola pela sua equipa, inicia de imediato
o contra-ataque:
4.1.1 - Desmarca-se rapidamente, oferecendo linhas de passe
ofensivas, utilizando, consoante a oposigdo, fintas e mudangas de
direcg¢dio, e garantindo a ocupagdo equilibrada do espago de jogo.
4.1.2 - Opta por um passe a um jogador em posi¢éo mais ofensiva
ou por drible em progressdo para permitir a finalizagdo em
vantagem numeérica ou posicional.
4.1.3 - Finaliza, se recebe a bola em condi¢cGes favordveis, em
remate em salto, utilizando fintas e mudangas de direc¢do,
consoante a oposicdo, para desenquadrar o seu adversdrio
directo;

4.2 - Quando a sua equipa néo consegue vantagem numérica e ou
posicional (por contra ataque) que lhe permita a finalizagdo
rdpida, continua as acg¢bes ofensivas, garantindo a posse de bola
(colaborando na circulagéo da bola):

4.2.1 - Desmarca-se, procurando criar linhas de passe mais
ofensivas ou de apoio ao jogador com bola, ocupando de forma
equilibrada o espago de jogo, em amplitude e profundidade,
garantindo a compensagdo ofensiva (“trapézio ofensivo”).

4.2.2 - Ultrapassa o seu adversdrio directo (1x1), utilizando fintas e
mudangas de direcgdo, pela esquerda e pela direita (exploragdo
horizontal):

- em drible ou aproveitando a regra dos apoios, para finalizar;

- apds passe, para se desmarcar;

- “fixando” a acgdo do seu adversdrio directo, de modo a potenciar
o0 espago para as acgdes ofensivas da sua equipa.



CLASS.

ATLETISMO

Ndo adquiriu as competéncias definidas para o nivel de classificagio

seguinte.

2 - Efectua uma corrida de velocidade (40 metros), com partida de
pé. Acelera até a velocidade mdxima, mantendo uma elevada
frequéncia de movimentos; realiza apoios activos sobre a parte
anterior do pé, com extensdo da perna de impulsdo e termina sem
desaceleragdo nitida.

3 - Efectua uma corrida recebendo o testemunho, na zona de
transmissdo, com controlo visual e em movimento, entregando-o
com seguranga e sem acentuada desaceleragdo.

4 - Realiza uma corrida (curta distdncia), transpondo pequenos
obstdculos (separados entre si a distGncias varidveis), combinando
com fluidez e coordenagdo global, a corrida, a impulséo, o voo e a
recepgdo.

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 activo e
extensdo completa da perna de impulséo; eleva energicamente a
coxa da perna livre projectando-a para a frente, mantendo-a em
elevagdo durante o voo (conservando a perna de impulséo
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 activo e extensdo completa da perna de

impulsdo com elevagdo enérgica e simultdnea dos bragos e da perna

de balango; transposicdo da fasquia com pernas em extensdo e
recepgdo em equilibrio no colchdo de quedas ou caixa de saltos.

7 - Langa a bola (tipo héquei ou ténis) dando trés passadas de

balango em aceleragdo progressiva, com o brago flectido e o
cotovelo mais alto que o ombro (na direc¢do do langamento).

8 - Langa de lado e sem balango, o peso de 2/3 Kg, apoiado na parte
superior dos metacarpos e nos dedos, junto ao pescogo, com flexdo
da perna do lado do peso e inclinagéo 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 relagéo ao tronco.

4 - Efectua uma corrida de barreiras com partida de tacos. Ataca a
barreira, apoiando o tergo anterior do pé longe desta, facilitando a
elevagdo do joelho e a extensdo da perna de ataque. Passa as
barreiras com trajectdria rasante, mantendo o equilibrio nas
recepgdes ao solo e sem desaceleragdo nitida.

5 - Salta em comprimento com a técnica de voo na passada, com
corrida de balango de oito a doze passadas e impulsdo na tdbua de
chamada. Aumenta a cadéncia nas ultimas passadas para realizar
uma impulsdo eficaz, mantendo o tronco direito. Puxa a perna de
impuls@o para junto da perna livre na fase descendente do voo,
tocando o solo o mais longe possivel, com flexdo do tronco a frente.
6 - Salta em altura com técnica de Fosbury Flop, com cinco a oito
passadas de balango, sendo as ultimas trés/quatro em curva. Apoia
activamente o pé de chamada no sentido da corrida, com elevagéo
enérgica da coxa da perna livre, conduzindo o joelho para dentro
(provocando a rotagdo da bacia). TranspGe a fasquia com o corpo

BADMINTON

Ndo adquiriu as competéncias definidas para o nivel de
classificagdo seguinte.

3 - Coopera com o companheiro (distanciados cerca de 6 m),
batendo e devolvendo o volante, evitando que este toque no chdo:
3.1 - Mantém uma posigéo base com os joelhos ligeiramente
flectidos e com a perna direita avangada, regressando a posi¢cdo
inicial apds cada batimento, em condigGes favordveis a execugdo
de novo batimento.
3.2 - Desloca-se com oportunidade, para conseguir o
posicionamento correcto dos apoios e uma atitude corporal que
favoregam o batimento equilibrado e com amplitude de
movimento, antecipando-se a queda do volante. 4-Em
situagdo de exercicio, num campo de Badminton, executa o servigo
curto e comprido, colocando correctamente os apoios e dando
continuidade ao movimento do brago apds o batimento.
3.3 - Diferencia os tipos de pega da raqueta (de direita e de
esquerda) e utiliza-os de acordo com a trajectdria do volante.
3.4 - Coloca o volante ao alcance do companheiro, executando
correctamente, os seguintes tipos de batimentos:
3.4.1 - Clear - na devolugdo do volante com trajectdrias altas -
batendo o volante num movimento continuo, por cima da cabega e
d frente do corpo, com rotagdo do tronco.
3.4.2 - Lob - na devolugdo do volante com trajectdrias abaixo da
cintura - batendo o volante num movimento continuo, avangando
a perna do lado da raqueta (em afundo), utilizando em
conformidade os diferentes tipos de pegas de raqueta (de
esquerda ou de direita).
3 - Em situagdo de jogo de singulares, num campo de Badminton,
desloca-se e posiciona-se correctamente, para devolver o volante
(evitando que este caia no chdo), utilizando diferentes tipos de
batimentos:
3.1. - Servigo, curto e comprido (na drea de servigo e na diagonal),
tanto para o lado esquerdo como para o direito, colocando
correctamente os apoios e dando continuidade ao movimento do
brago apds o batimento.
3.2 - Em clear, batendo o volante num movimento continuo, por
cima da cabega e a frente do corpo, com rotagéo do tronco.
3.3 - Em lob, batendo o volante num movimento continuo,
avangando a perna do lado da raquete (em afundo), utilizando em
conformidade os diferentes tipos de pegas de raquete (de
esquerda ou de direita).
3.4. - Em amorti (a direita e a esquerda), controlando a for¢a do
batimento de forma a colocar o volante junto a rede.
3.5. - Em drive (a direita e a esquerda), executando o batimento a
frente do corpo, com a "cabega" da raquete paralela a rede e
imprimindo ao volante uma trajectdria tensa.

4 — Em situagdo de exercicio, num campo de Badminton, remata
na sequéncia do servigo alto do companheiro, batendo o volante
acima da cabega e a frente do corpo com rotagdo do tronco, apds
"armar" o brago atrds, num movimento continuo e amplo,
imprimindo-lhe uma trajectdria descendente e rapida.



CLASS.

ligeiramente arqueado. Flexdo das coxas e extensdo das pernas na

fase descendente do voo, caindo de costas no colchdo com os bragos

afastados lateralmente.

7 - Langa o vortex, com quatro a sete passadas de balango em
aceleragdo progressiva. Executa as trés passadas finais com os
apoios e ritmo correctos, com a mdo a retaguarda e o brago em
extensdo, realizando o ultimo apoio pelo calcanhar da perna
contrdria.

ORIENTACAO

Ndo adquiriu as competéncias definidas para o nivel de classificagdo
seguinte.

Realiza um percurso de orientagdo simples, a par, num espago
apropriado (mata, parque, etc.), segundo um mapa simples (croqui
ou planta), preenchendo correctamente o cartdo de controlo e
doseando o esforgo para resistir a fadiga.

2.1. Identifica no percurso a simbologia bdsica inscrita na carta: tipo
de vegetagdo, tipo de terreno, habitagdo, caminhos, dgua e pontos
altos, etc.

2.2. Orienta o mapa correctamente, segundo os pontos cardeais
e/ou outros pontos de referéncia, utilizando a bussola como meio
auxiliar.

2.3. Identifica, de acordo com pontos de referéncia, a sua
localizagdo no espago envolvente e no mapa.

2.4. Identifica, apds orientagdo do mapa, a melhor opgdo de

percurso para atingir os postos de passagem e utiliza-a para cumprir

0 percurso o mais rapidamente possivel.

Realiza um percurso na escola, em equipa, com o cartéo de controlo
preenchido correctamente, utilizando a bussola e o seu passo para
determinar correctamente direcgbes e distdncias.

Realiza um percurso fora da escola, em pares, o mais rdpido
possivel, e com o cartdo de controlo preenchido correctamente,
segundo um mapa de escala adequada (até 1:5000), com ajuda de
uma bussola, durante o qual doseia o esfor¢o para resistir a fadiga:
2.1. Orienta o mapa correctamente, segundo o norte magnético
e/ou outros pontos de referéncia, com auxilio de uma bussola;

2.3. Calcula disténcias de acordo com a escala inscrita no mapa, de
modo a avalid-las no terreno, por aferigdo do seu passo ou ritmo de
corrida;

DANCA - RUMBA QUADRADA

Ndo adquiriu as competéncias definidas para o nivel de
classificagdo seguinte.

A RUMBA QUADRADA (1): em situagdo de danga a pares,
acentuando o 12 tempo do compasso e mantendo a estrutura
ritmica: Lento (19 e 22 tempos do compasso), Rdpido (32 tempo do
compasso), Rdapido (42 tempo do compasso):

- Realiza Passo bdsico em “Posi¢céo Fechada” fazendo coincidir os
passos em frente e atrds ao ritmo Lento e os laterais (sem
ultrapassar a largura dos ombros) e jungdo de apoios ao ritmo
Rdpido;

- Realiza Passos progressivos em “Posi¢do Fechada” em frente
sem volta ou virando até % de volta para a esquerda ou para a
direita, mantendo a posi¢do relativa com o par que
simultaneamente executa os passos progressivos atrds;

- Realiza Volta e Contravolta em “Posi¢cdo Aberta pega E-D”
mantendo o elemento masculino a mesma frente enquanto o
elemento feminino executa uma volta a direita seguida de uma
volta a esquerda;

em situagdo de danga a pares:

3.1. Mantém uma postura natural, com os ombros descontraidos,
distinguindo “Posi¢cdo Fechada sem contacto” de “Posi¢cdo Aberta”
e identificando as posigoes relativas e pegas a utilizar quando em
“Posi¢cdo Aberta”; Passo bdsico em “Posi¢éio Fechada sem
contacto”, virando aproximadamente % de volta para a esquerda
ao longo da figura;

- Realiza Passos progressivos em “Posi¢do Fechada sem contacto”
em frente sem volta ou virando até % volta para a esquerda ou
para a direita, mantendo a posi¢cdo relativa com o par que
simultaneamente executa os passos progressivos atrds;



CLASS.

GINASTICA1E 2

Ndo adquiriu as competéncias definidas para o nivel de classificagdo
seguinte.

O aluno combina as habilidades em sequéncias, realizando:

1. Cambalhota a frente no colchdo, terminando a pés juntos,
mantendo a mesma direc¢do durante o enrolamento.

2. Cambalhota a frente num plano inclinado, terminando com as
pernas afastadas e em extensdo. Realiza, apds
corrida de balango e chamada a pés juntos no trampolim (Reuther
ou sueco) e chegando ao solo em condigdes de equilibrio para
adoptar a posigdo de sentido, os seguintes saltos:

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

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 repulséo dos bragos na fase final
e saida com os pés juntos na direcgdo do ponto de partida.

5. Passagem por pino partindo da posigéo de deitado ventral no
plinto, deslizando para apoio das mdos 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 mdos no colchdo e os pés num
plano vertical, recuando as mdos e subindo gradualmente o apoio
dos pés, aproximando-se da vertical (mantendo o olhar dirigido para
as mdos), terminando em cambalhota a frente.

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

7. Roda, com apoio alternado das mdos na cabega do plinto
(transversal), passando as pernas o mais alto possivel, com recep¢do
equilibrada do outro lado em apoio alternado dos pés.

8. Posigdes de flexibilidade variadas (afastamento lateral e frontal
das pernas em pé e no chdo, com mdxima inclinagdo do tronco;
mata-borrdo; etc).

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

Elabora, realiza e aprecia uma sequéncia de habilidades no solo (em
colchées), que combine, com fluidez, destrezas gimnicas, de acordo
com as exigéncias técnicas indicadas, designadamente:

1. Cambalhota a frente, terminando em equilibrio com as pernas
estendidas, afastadas ou unidas, com apoio das mdos no solo,
respectivamente entre e por fora das coxas, e junto da bacia,
mantendo a mesma direc¢do do ponto de partida.

2. Cambalhota a frente saltada, apds alguns passos de corrida e
chamada a pés juntos, terminando em equilibrio e com os bragos
em elevagdo anterior.

3. Cambalhota a retaguarda, com repulsdo dos bragos na fase final,
terminando em equilibrio, com as pernas unidas e estendidas, na
direc¢dio do ponto de partida. 4. Pino de bragos, com alinhamento
e extensdo dos segmentos do corpo (definindo a posigdo),
terminando em cambalhota a frente com bragos em elevagdo
anterior e em equilibrio.

GINASTICA 3

Ndo adquiriu as competéncias definidas para o nivel de
classificagdo seguinte.

4. Combina numa coreografia (com musica e sem exceder dois
minutos), a par, utilizando diversas direcgdes e sentidos, afundos,
piruetas, rolamentos, passo-troca-passo, tesouras (saltos),
posigdes de equilibrio e outras destrezas gimnicas, com os
seguintes elementos técnicos:
4.1. O base em posigdo de deitado dorsal com os membros
superiores em elevagdo, segura o volante pela parte anterior das
sua pernas que, em prancha facial, apoia as méos na parte
anterior das pernas do base, mantendo o corpo em extensdo.
4.2. O base sentado, com pernas afastadas e estendidas, segura
pelas ancas o volante que executa um pino, com apoio das méos
entre as coxas do base, mantendo o alinhamento dos segmentos.
O desmonte deve ser controlado e com os bragos em elevagdo
superior.  4.3. O base com um joelho no chdo e outra perna
flectida (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 bragos. O desmonte deve ser controlado
e com os bragos em elevagdo superior.

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

4.5. Com o base de joelhos sentado sobre os pés, o volante faz um
monte lateral com o primeiro apoio na face interna do tergo
superior da coxa do base (brago contrdrio a entrada, estendido na
vertical) e realiza um equilibrio de pé nos ombros do base, que o
segura pelas pernas, ao nivel do tergo superior dos gémeos.

5. Em situagdo de exercicio em trios, realizam os seguintes
elementos técnicos com coordenagdo e fluidez:

5.1. Dois bases em posigéo de deitado dorsal em oposigcdo e os
membros superiores em elevagéo, 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 extensdo.

5.2. Dois bases, frente a frente, em posi¢do 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.

5.3. 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 auxilando-o a manter o alinhamento dos seus
segmentos. O desmonte deve ser controlado e com os bragos em
elevagdo superior.

5.4. 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 volanteefectua um voo, mantendo a mesma posi¢cdo, para
recepgdo equilibrada nos bragos dos bases.



CLASS.

CLASS.

5. Roda, com marcada extensdo dos segmentos corporais e saida
em equilibrio, com bragos em elevagdo lateral obliqua superior, na
direc¢do do ponto de partida.

6. Avidio, com o tronco paralelo ao solo e com os membros inferiores
em extensdo, mantendo o equilibrio.

APTIDAO FISICA CONHECIMENTOS
NENHUM OU 1 TESTE NA ZSAF
2 TESTES NA ZSAF
3 TESTES NA ZSAF
4 TESTES NA ZSAF
5 TESTES NA ZSAF

CLASSIFICAGAO OBTIDA NO TESTE/MEDIA DOS TESTES OU
TRABALHOS

AEROBICA

Ndo adquiriu as competéncias definidas para o nivel de classifica¢do seguinte.

O aluno:

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

2 — Em situagdo de acompanhamento do professor no” estilo livre”, com ambiente musical adequado, de acordo com unidades musicais
constituidas por 32 tempos.

3 - Desloca-se percorrendo todas as diregdes e sentidos considerados, no ritmo e sequéncia dos apoios correspondentes @ marcagdo e
combinando os seguintes Passos Bdsicos:

3.1 - Marcha (“march”), com recegdo do pé no solo, do terco anterior para o calcanhar.

3.2 - Corrida (“jogging”), com impulsdo num pé e recegdo no outro, realizadas pelo terco anterior.

3.3. - Passo e Toque (“step-touch”), tocando com o pé da perna livre na parte interior do pé da perna de apoio ou proximo desta, e suas
variagbes dentro do mesmo padrdo de movimento.

3.4 - Elevagdo do Joelho (“knee lift”), com os pés em contacto total com o solo na passagem de um apoio para outro e com a perna que se
eleva a realizar um dngulo igual ou superior a 909, e suas variagdes dentro do mesmo padréo de movimento.

3.5 - Passo Cruzado (“grapevine”), colocando a perna que cruza atrds da perna de lideranga.

3.6 - Passo em V (“v step”), realizando os dois primeiros apoios a iniciar pelo calcanhar e a terminar em apoio total e os dois ultimos
apoios a iniciar pelo terco anterior e a terminar em apoio total, e suas variagdes dentro do mesmo padréo de movimento.

4 - Em situag¢do de acompanhamento do professor no “estilo coreografado”, utilizando métodos simples de montagem coreogrdfica
simétrica, em sequéncias formadas por 32 e 64 tempos musicais:

4.1 - Desloca-se percorrendo todas as diregcées e sentidos considerados, no ritmo e sequéncia dos apoios correspondentes a marcagdo e
combinando os passos bdsicos anteriormente descritos ou variantes destes com o mesmo grau de dificuldade.

5. - Prepara e apresenta em pequenos grupos, na turma, uma sequéncia coreogrdfica de acordo com a musica escolhida e respeitando o
“principio da perna pronta”, integrando os passos e combinagbes exercitadas, com coordenagdo, fluidez de movimentos e sintonia.

2 - Analisa a sua agdo e as dos companheiros, nos diferentes tipos de situagdo, apreciando as qualidades e carateristicas do movimento.
3 - Em situagdo de acompanhamento do professor no” estilo coreografado”, utilizando métodos simples de montagem coreogrdfica
simétrica, com ambiente musical adequado, integra sem dificuldade os elementos de variagdo que acrescentem
intensidade/complexidade a coreografia, nomeadamente: Variacdes de ritmo; Combinagdes de acbes que envolvam bragos; Aumento do
numero de habilidades em cada sequéncia coreogrdfica; Mudangas de diregcdo e sentido:

3.1. — Desloca-se percorrendo todas as diregées e sentidos considerados, no ritmo e sequéncia dos apoios correspondentes & marcagéo e
combinando os passos bdsicos anteriormente aprendidos e ainda os seguintes:

3.1.1. — Balancgos (“balance”), transpondo o peso do corpo alternadamente sobre os apoios com a perna livre em extensdo e ndo
perdendo o contacto com o solo.

3.1.2. — Agachamento (“squat”), acompanhando o joelho a dire¢éo da ponta do pé, até sensivelmente 90°.

3.1.3. — Mambo, realizando os movimentos com estilo “arredondado e sensual”. 3.1.4. — Chassé, realizando trés movimentos em dois
tempos musicais com a perna de lideranga a movimentar-se nos tempos e a outra perna no contratempo.

3.1.5. — Chuto (“kick”), a frente, ao lado e atrds, com o peso do corpo sobre o pé de apoio que estd em contacto com o solo e alinhado
com o joelho.

3.1.6. — Scoop, realizando o salto na vertical, com impulsdo da perna de lideranga, ao mesmo tempo que junta a outra perna.

3.1.7. — Ponei, realizando trés movimentos de alto impacto em dois tempos musicais com a perna de lideranga a movimentar-se nos
tempos e a outra perna no contratempo (semelhante ao “passo de vira”).

3.1.8. — Tesouras (“skip”), com movimento contrdrio dos membros inferiores durante a fase aérea.



3.1.9. — Twist, transpondo o peso do corpo alternadamente do ter¢o anterior de ambos os pés para os calcanhares.

3.1.10. - Slide, com o outro membro inferior a deslizar no solo para junto da perna de lideranga, em completa extensdo.

4 - Prepara e apresenta com expressividade, na turma, uma coreografia de acordo com a musica escolhida e respeitando o “principio da
perna pronta”, integrando os passos e combinagdes exercitadas, com coordenagdo, fluidez de movimentos e sintonia.
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PROTOCOLO DE AVALIACAO INICIAL

JOGOS PRE-DESPORTIVOS

Em situagdo de jogo, no jogo do mata realiza passe e rece¢do; no jogo da bola ao capitdo desmarca-se oferecendo linha
de passe.

FUTEBOL

Em situacdo de jogo 4x4 recebe a bola controlando-a e enquadra-se ofensivamente, optando corretamente conforme
a leitura da situagéo:

Remata, se tem a baliza ao seu alcance.

Passa a um companheiro desmarcado.

Conduz a bola na direcdo da baliza, para rematar (se entretanto conseguiu posicdo) ou passar.
VOLEIBOL

Em situagdo de jogo 1x1 e/ou 2x2, com bola afdvel, coopera com o companheiro para manter a bola no ar utilizando,
consoante a trajetdéria da bola, o "passe”, e a "manchete", com coordena¢do global e posicionando-se correta e
oportunamente, colocando a bola em trajetdria descendente sobre o colega.

Serve por baixo colocando a bola, no campo adversdrio.
ANDEBOL

Em situagdo de jogo 5x5 desmarca-se oferecendo linha de passe, se entre ele e o companheiro com bola se encontra
um defesa, garantindo a ocupag¢do equilibrada do espago de jogo.

Opta por passe a um jogador em posicdo mais ofensiva ou por drible em progressdo para finalizar.
Finaliza em remate em salto se recebe a bola junto da drea, em condi¢des favordveis.
BASQUETEBOL

Em situagdo de jogo 3x3:

Ao receber a bola com as duas mdos, assume uma posigdo facial ao cesto (enquadra-se ofensivamente) tentando ver o
conjunto da movimentagdo dos jogadores e, de acordo com a sua posi¢do:

Langa se tem situac¢Go de langamento ou dribla, se tem espago livre G sua frente ou passa a um companheiro
desmarcado, de preferéncia em posicdo mais ofensiva.

GINASTICA NO SOLO
O aluno realiza:

Cambalhota a retaguarda com repulséGo dos bracos na parte final e saida com as pernas afastadas e em extensdo na
diregdo do ponto de partida.

Roda, com apoio alternado das méos na cabega do plinto (transversal), passando as pernas o mais alto possivel, com
rececdo equilibrada do outro lado em apoio alternado dos pés.



GINASTICA DE APARELHOS

O aluno realiza:

Salto entre-mdos no boque ou plinto transversal transpondo o aparelho.

Salto a pés juntos, na trave baixa, utilizando a posi¢cdo dos bragos para ajudar a manter o equilibrio.

ATLETISMO

Em corrida de estafetas, entrega e recebe o testemunho, na zona de transmissdo, sem acentuada desaceleragdo.

Salta em comprimento com a técnica de voo na passada e impulsdo numa zona de chamada, com extensdo completa
da perna de impulsdo e elevando a coxa da perna livre, caindo a pés juntos na caixa de saltos.

BADMINTON

Coopera com o companheiro em 1x1, batendo e devolvendo o volante em lob e clear e colocando-o ao seu alcance,
evitando que este toque no chéo, durante aproximadamente um minuto e sem um desvio significativo da sua posigdo.

NOTA - Os dados recolhidos da aplicacdo deste protocolo, permitirGo ao Professor perceber a disténcia a que a turma
estd de completar o nivel Introdugédo de cada uma dessas matérias, ajudando-os a prognosticar a necessdria distribuicGo

da quantidade de tempo dedicado a trabalhar cada uma das matérias.



ESPECIFICACAO DAS MATERIAS

ESPECIFICACAO DAS MATERIAS — JOGOS PRE DESPORTIVOS

JOGOS PRE-DESPORTIVOS
NIVEL INTRODUGAO
O aluno:
1. Coopera com os companheiros, na apresentacdo e organizagdo dos jogos, e na escolha das ac¢des favordveis ao éxito
pessoal e do grupo (adequadas ao objectivo e as regras do jogo).

2. Aceita as decisbes da arbitragem e trata os colegas de equipa e os adversdrios com igual respeito e cordialidade,
evitando acgbes 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 Capitéo, Bola no Fundo, age
em conformidade com a situagdo:

3.1. Recebe a bola com as duas mdos, enquadra-se ofensivamente e passa a um companheiro desmarcado utilizando, se
necessdrio, fintas de passe e rotacbes sobre um pé.

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

3.3. Dribla para ultrapassar um adversdrio directo ou para abrir «linha de passe», para rematar ou passar.

3.4. Marca o adversdrio escolhido quando a sua equipa perde a bola, procurando dificultar a recepg¢do, o passe, o drible
ou a finalizagdo, e tentando recuperar a posse da bola.

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

5.1. De posse de bola, de acordo com a posi¢cdo dos jogadores, opta por passar com precisGo a um companheiro ou
rematar para acertar num adversdrio. Utiliza fintas de passe ou de remate para criar condigcées favordveis a estas duas
acgoes.

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

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

6. No jogo de Futebol Humano:

6.1. Em situagdo de atacante, posiciona-se por forma a contribuir para uma ocupagdo equilibrada do espa¢o da sua
equipa e para uma possivel recuperagéo defensiva:

6.1.1. Cria com oportunidade situagées de vantagem numérica (2x1 ou 3x2), deixando-se apanhar se necessdrio, para
facilitar a finalizagdo de um companheiro.

6.1.2. Aproveita situagbes de vantagem numérica da equipa contrdria ou de 1x1 para finalizar de imediato
ultrapassando o seu adversdrio directo, utilizando, se necessdrio, fintas.

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

6.2. Em situacdo de defesa, ocupa uma posi¢cdo no campo que contribua para o equilibrio defensivo da sua equipa,
evitando criar ou ficar em situacées de desvantagem numérica:

6.2.1. Marca individualmente qualquer jogador que entre na sua zona de marca¢do, mantendo a visdo da
movimentagdo geral.

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

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 necessdrio, fintas e mudangas de direcgdo ou passar com precisGo a um companheiro que se encontre em
posicdo favordvel.

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

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

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

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



ESPECIFICACAO DAS MATERIAS — FUTEBOL

NIVEL INTRODUGCAO

1- 0 aluno, em exercicio (com superioridade
numeérica dos atacantes — 3x1 ou 5x2) e em
situagdo de jogo de Futebol 4x4 (num espaco
amplo), com guarda-redes:

1.1 - Aceita as decisées da arbitragem e
adequa as suas acgbes as regras do jogo: a)
inicio e recomeco do jogo, b) marcagdo de
golos, c) bola fora, d) lancamento pela linha
lateral, e) langamento de baliza, f) principais
faltas, g) marcagdo de livres e h) de grande
penalidade.

1.2 - Recebe a bola controlando-a e
enquadra-se ofensivamente, optando
conforme a leitura da situacdo:

1.3 - Remata, se tem a baliza ao seu alcance.
1.4 - Passa a um companheiro desmarcado.
1.5 - Conduz a bola na direc¢éo da baliza,
para rematar (se entretanto conseguiu
posi¢cdo) ou passar.

1.6 - Desmarca-se apds o passe e para se
libertar do defensor, criando linhas de passe,
ofensivas ou de apoio, procurando o espago
livre. Aclara o espago de penetragéo do
jogador com bola.

1.7 - Na defesa, marca o adversdrio
escolhido.

1.8 - Como guarda-redes, enquadra-se com
a bola para impedir o golo, ao recuperar a
bola, passa a um jogador desmarcado.

2 - Realiza com correc¢do global no jogo e
em exercicios critério, as ac¢des: a) recepcdo
de bola, b) remate, c) condugdo de bola, d)
passe, e) desmarcagdo e f) marcagdo, e em
situacdo de exercicio g) cabeceamento.

FUTEBOL

NIVEL ELEMENTAR

O aluno:

1 - Coopera com os companheiros, quer nos exercicios, quer no
jogo, escolhendo as acgbes favordveis ao éxito pessoal e do
grupo, admitindo as indica¢des que lhe dirigem e aceitando as
opc¢oes 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 adversdrios, evitando ac¢des que ponham em
risco a sua integridade fisica, mesmo que isso implique
desvantagem no jogo.

3 — Conhece o objectivo do jogo, a funcio e o modo de execugdo
das principais ac¢des técnico-tdticas e as suas principais regras:
a) inicio e recomego do jogo, b) marcagdo de golos, c) bola fora e
reposicdo da bola em jogo, d) canto e pontapé de canto, e)
principais faltas e incorrec¢des, f) marcagdo de livres e de grande
penalidade, g) bola pela linha de fundo e reposicdo da bola em
jogo, adequando as suas ac¢bes a esse conhecimento.

4 — Em situagdo de jogo 5x5 ou 7x7:

4.1 — Recebe a bola, controlando-a e enquadra-se
ofensivamente; simula e ou finta, se necessdrio, para se libertar
da marcagdo, optando conforme a leitura da situagdo:

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 propria desmarcagdo.
4.1.3 — Conduz a bola, de preferéncia em progresséo ou
penetragdo para rematar ou passar.

4.2 — Desmarca-se utilizando fintas e mudancgas de direcg¢do,
para oferecer linhas de passe na direc¢do da baliza e ou de apoio
(de acordo com a movimentagdo geral), garantindo a largura e a
profundidade do ataque.

4.3 — Aclara o espago de penetragdo do jogador com bola e ou
dos companheiros em desmarcagdo para a baliza.

4.4 - Logo 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 para impedir
o golo. Ao recuperar a bola, passa a um jogador desmarcado.

5 — Realiza com oportunidade a correccdo global, no jogo e em
exercicios critério, as ac¢des: a) recep¢do de bola, b) remate, c)
remate de cabeca, d) condugdo de bola, e)

drible, f) finta, g) passe, g) desmarcacgdo e i) marcagdo.

Nota: O texto assinalado a vermelho corresponde as competéncias seleccionadas para a “Parte do Introdugdo”



ESPECIFICACAO DAS MATERIAS — VOLEIBOL

NIVEL INTRODUGCAO
O aluno:
1 - Coopera com os companheiros em todas
as situagdes, escolhendo as acgoes
favoradveis ao éxito pessoal e do grupo,
admitindo as indicagées que lhe dirigem e as
opgoes e falhas dos colegas.
2 - Conhece o objectivo do jogo, identifica e
descrimina as principais ac¢des que o
caracterizam: "Servico", "Passe", "Recep¢do”
e "Finalizagdo" bem como as regras
essenciais do jogo de Voleibol: a) dois
toques, b) transporte, c) violagdo da linha
divisdria, d) rotacdo ao servico, e) numero de
toques consecutivos por equipa e f) toque na
rede.
3 - Em situagdo de exercicio, em grupos de
quatro, com bola afdvel, coopera com os
companheiros para manter a bola no ar (com
a participagdo de todos os alunos do grupo),
utilizando, consoante a trajectdria da bola, o
"passe", e a "manchete”, com coordenacdo
global e posicionando-se correcta e
oportunamente, colocando a bola em
trajectoria descendente sobre o colega.
4 - Em situagdo de exercicio, com a rede
aproximadamente a 2 metros de altura e
com bola afdvel:
4.1 - Serve por baixo, a uma disténcia de 3 a
4.5 metros da rede, colocando a bola,
conforme a indicagdo prévia, na metade
esquerda ou direita do meio campo oposto.
4.2 - Como receptor, parte atrds da linha de
fundo para receber a bola, com as duas
"mdos por cima" ou em manchete (de acordo
com a trajectoria da bola), posicionando-se
correcta e oportunamente, de modo a
imprimir a bola uma trajectdria alta,
agarrando-a de sequida com o minimo
deslocamento.
5 - Em concurso em grupos de quatro, num
campo de dimensdes reduzidas e bola afdvel,
com dois jogadores de cada lado da rede
(aproximadamente a 2.00m de altura) joga
com os companheiros efectuando toques
com as duas mdos por cima e/ou toques por
baixo com os antebragos (em extensdo),
para manter a bola no ar, com numero
limitado de toques sucessivos de cada lado.

VOLEIBOL
NIVEL ELEMENTAR

O aluno:

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

2 - Aceita as decisbes da arbitragem, identificando os
respectivos sinais, e trata com igual cordialidade e respeito os
colegas de equipa e os adversdrios.

3 - Conhece o objectivo do jogo, a fun¢éo e o modo de execugéio
das principais ac¢bes técnico-tdcticas e as regras do jogo: a)
dois toques, b) transporte, c) viola¢bes da rede e da linha
diviséria, d) formas de jogar a bola, e) nimero de toques
consecutivos por equipa, f) bola fora, g) faltas no servico, h)
rota¢do ao servigo e i) sistema de pontuagdo, adequando a sua
acgdo a esse conhecimento.

4 - Em situagdo de jogo 4 x 4 num campo reduzido (12 m x 6 m),
com a rede aproximadamente a 2,10 m/2,15 m de altura:

4.1 - Serve por baixo ou por cima (tipo ténis), colocando a bola
numa zona de dificil recep¢do ou em profundidade.

4.2 - Recebe o servico em manchete ou com as duas mdos por
cima (de acordo com a trajectdria da bola), posicionando-se
correcta e oportunamente para direccionar a bola para cima e
para a frente por forma a dar continuidade as acgdes da sua
equipa.

4.3 - Na sequéncia da recepgdo do servico, posiciona-se correcta
e oportunamente para passar a bola a um companheiro em
condigées de este dar continuidade as acgbes ofensivas
(segundo toque), ou receber/ enviar a bola, em passe colocado
ou remate (em apoio), para o campo contrdrio (se tem
condigGes vantajosas).

4.4 - Na defesa, e se é o jogador mais proximo da zona da
queda da bola, posiciona-se para, de acordo com a sua
trajectoria, executar um passe alto ou manchete, favorecendo a
continuidade das ac¢des da sua equipa.

5 - Em situagdo de exercicio no campo de Voleibol, com a rede
colocada aproximadamente a 2,10 m/2,15 m de altura:

5.1 - Remata ao passe do companheiro, executando
correctamente a estrutura ritmica da chamada e
impulsionando-se para bater a bola no ponto mais alto do salto.
5.2 - Desloca-se e posiciona-se correctamente para defesa baixa
do remate (em manchete).

6 - Realiza com correcgdio e oportunidade, no jogo e em
exercicios critério, as técnicas de a) passe alto de frente, b)
manchete, c) servigo por baixo, d) servico por cima e e) remate
em apoio, e, em situagdo de exercicio, o f) passe alto de costas e
g) remate com salto.



Nota: O texto assinalado a vermelho corresponde as competéncias seleccionadas para a “Parte do Introdugdo” e

“Parte do Elementar”

ESPECIFICACAO DAS MATERIAS — ANDEBOL

NIVEL INTRODUCAO
O aluno:
1 - Coopera com os companheiros, quer nos
exercicios quer no jogo, escolhendo as
acgdes favordveis ao éxito pessoal e do
grupo, admitindo as indicacbes que lhe
dirigem e aceitando as opgdes e falhas dos
seus colegas.
2 - Aceita as decisoes da arbitragem e trata
com igual cordialidade e respeito os
companheiros e adversdrios, evitando
acgbes que ponham em risco a sua
integridade fisica, mesmo que isso implique
desvantagem no jogo.
3 - Conhece o objectivo do jogo, a funcdo e
0 modo de execugdo das principais acgées
técnico-tdcticas e as regras do jogo: a) inicio
e recomeco do jogo; b) formas de jogar a
bola, c) violagées por dribles e passos, d)
violagées da drea de baliza, e) infrac¢bes a
regra de conduta com o adversdrio e
respectivas penaliza¢des.
4 - Em situagdo de jogo de Andebol de 5
(4+1 x 4+1) num campo reduzido, com
aproximadamente 25m x 14m, baliza com
aproximadamente 1,80m de altura e drea de
baliza de 5m, utilizando uma bola —afdvel
n.20:
4.1 - Com a sua equipa em posse da bola:
4.1.1 - Desmarca-se oferecendo linha de
passe, se entre ele e o companheiro com
bola se encontra um defesa (quebra do
alinhamento), garantindo a ocupagdo
equilibrada do espaco de jogo.
4.1.2. - Com boa pega de bola, opta por
passe, armando o braco, a um jogador em
posicdo mais ofensiva ou por drible em
progress@o para finalizar.
4.1.3 - Finaliza em remate em salto, se
recebe a bola, junto da drea, em condigcées
favordveis.
4.2 - Logo que a sua equipa perde a posse
da bola assume atitude defensiva,
procurando de imediato recuperar a sua
posse:
4.2.1 — Tenta interceptar a bola, colocando-
se numa posi¢do diagonal de defesa, para

ANDEBOL
NIVEL ELEMENTAR

O aluno:
1 - Coopera com os companheiros, quer nos exercicios quer no jogo,
escolhendo as acgbes favordveis ao éxito pessoal e do grupo, admitindo
as indicacdes que lhe dirigem e aceitando as op¢des e falhas dos seus
colegas.
2 - Aceita as decisoes da arbitragem e trata com igual cordialidade e
respeito os companheiros e adversdrios, evitando ac¢des que ponham
em risco a sua integridade fisica, mesmo que isso implique
desvantagem no jogo.
3 - Conhece o objectivo do jogo, a fungcdo e o modo de execugdo das
principais ac¢des técnico-tdcticas e as regras do jogo, adequando a sua
actuagdo a esse conhecimento quer como jogador quer como drbitro.
4 - Em situagdo de jogo 5x5 (campo reduzido, com aproximadamente
32m x 18m) ou 7x7:
4.1 -Apds recuperagdo da bola pela sua equipa, inicia de imediato o
contra-ataque:
4.1.1 - Desmarca-se rapidamente, oferecendo linhas de passe ofensivas,
utilizando, consoante a oposigcdo, fintas e mudancas de direc¢do, e
garantindo a ocupagdo equilibrada do espago de jogo.
4.1.2 - Opta por um passe a um jogador em posicdo mais ofensiva ou
por drible em progressdo para permitir a finalizacéo em vantagem
numeérica ou posicional.
4.1.3 - Finaliza, se recebe a bola em condigées favordveis, em remate
em salto, utilizando fintas e mudangas de direc¢do, consoante a
oposicdo, para desenquadrar o seu adversdrio directo;
4.2 - Quando a sua equipa néo consegue vantagem numérica e ou
posicional (por contra ataque) que lhe permita a finalizagdo rdpida,
continua as acgbes ofensivas, garantindo a posse de bola (colaborando
na circulagdo da bola):
4.2.1 - Desmarca-se, procurando criar linhas de passe mais ofensivas ou
de apoio ao jogador com bola, ocupando de forma equilibrada o espago
de jogo, em amplitude e profundidade, garantindo a compensagdo
ofensiva (“trapézio ofensivo”).
4.2.2 - Ultrapassa o seu adversdrio directo (1x1), utilizando fintas e
mudancgas de direccdo, pela esquerda e pela direita (explora¢do
horizontal):
- emdrible ou aproveitando a regra dos apoios, para finalizar;
- apos passe, para se desmarcar;
- “fixando” a ac¢do do seu adversdrio directo, de modo a potenciar o
espaco para as ac¢odes ofensivas da sua equipa.
4.2.3 - Ultrapassa o seu adversdrio directo (1x1), —a sua frente, por
cima ou por baixo (exploragéo vertical), para passar a um companheiro
em posicdo mais ofensiva, ou rematar em suspensdo ou apoiado.
4.3 - Logo que a sua equipa perde a posse da bola, assume de imediato
atitude defensiva recuando rdpido para o seu meio-campo (defesa
individual), procurando recuperar a posse da bola:



intervir na linha de passe do adversdrio.
4.2.2 - Impede ou dificulta a progressdo em
drible, o passe e o remate, colocando-se
entre a bola e a baliza na defesa do jogador
com bola.

4.3 - Como guarda-redes:

4.3.1 - Enquadra-se com a bola, sem perder
a nogdo da sua posicdo relativa a baliza,
procurando impedir o golo.

4.3.2 - Inicia o contra ataque, se recupera a
posse da bola, passando a um jogador
desmarcado.

5 - Realiza com oportunidade e correc¢do
global, no jogo e em exercicios critério, as
ac¢oes: a) passe-recepgdo em corrida, b)
recepg¢do-remate em salto, c) drible-remate
em salto, d) acompanhamento do jogador
com e sem bola e) intercepgdo.

4.3.1 - Faz marcagdo individual ao seu adversdrio, na proximidade e a
disténcia, utilizando, consoante a situagdo, deslocamentos defensivos
frontais, laterais e de recuo.

4.3.2 - Desloca-se, acompanhando a circulagéo da bola, mantendo a
visdo simultdnea da bola e do movimento do jogador da sua
responsabilidade (marcagdo de vigildncia).

4.3.3 - Quando em marcacgdo individual na proximidade, faz marcagéo
de controlo ao jogador com bola, procurando desarmd-lo e impedir a
finalizagdo.

4.4 — Como guarda-redes:

4.4.1 — Enquadra-se constantemente com a bola, sem perder a no¢éo
da sua posigdo relativa a baliza, procurando impedir o golo.

4.4.2 — Se recupera a bola, inicia de imediato o contra-ataque, com um
passe rdpido para o jogador com linha de passe mais ofensiva (contra-
ataque directo), ou na impossibilidade de o fazer, coloca a bola
rapidamente num companheiro desmarcado (contra-ataque apoiado).
4.4.3 — Colabora com os colegas na defesa, avisando-os dos
movimentos da bola e dos adversdrios.

5 - Realiza com oportunidade e correcgdo global, no jogo e em
exercicios critério, as acgoes referidas no programa introdug¢do e ainda:
a) remates em suspensdo, b) remates em apoio, c) fintas, d) mudangas
de direcgdio, e) deslocamentos ofensivos, f) posicdo base defensiva, g)
colocagdo defensiva, h) deslocamentos defensivos, i) desarme, j)
marcagdo de controlo |) marcagdo de vigilédncia.

Nota: O texto assinalado a vermelho corresponde as competéncias seleccionadas para a “Parte do Introdugdo” e

“Parte do Elementar”



ESPECIFICACAO DAS MATERIAS — BASQUETEBOL

NIVEL INTRODUGAO
O aluno:
1. Coopera com os companheiros, quer nos
exercicios quer no jogo, escolhendo as acgoes
favordveis ao éxito pessoal e do grupo,
admitindo as indica¢des que lhe dirigem e
aceitando as opg¢des e falhas dos seus colegas.
2. Aceita as decisbes da arbitragem e trata com
igual cordialidade e respeito os companheiros e
os adversdrios, evitando ac¢des que ponham
em risco a sua integridade fisica, mesmo que
isso implique desvantagem no jogo.
3. Conhece o objectivo do jogo, a fungdo e o
modo de execugdio das principais acgoes
técnico-tdcticas e as regras: a) formas de jogar
a bola, b) inicio e recomego do jogo, c) bola
fora, d) passos, e) dribles, f) bola presa e g)
faltas pessoais, adequando as suas acgdes a
esse conhecimento.
4. Em situagdo de jogo 3x3 (campo reduzido,
aproximadamente 15mx12m) ou 5x5, com bola
ne5:
4.1. Recebe a bola com as duas mdos e assume
uma posicdo facial ao cesto (enquadra-se
ofensivamente) tentando ver o conjunto da
movimentagdo dos jogadores e, de acordo com
a sua posigdo:
4.1.1. Lan¢a na passada ou parado de curta
distdncia, se tem situa¢do de lancamento (cesto
ao seu alcance, em vantagem ou livre do
defesa).
4.1.2. Dribla, se tem espacgo livre a sua frente,
para progredir no campo de jogo e/ou para
ultrapassar o seu adversdrio directo,
aproximando a bola do cesto, para lancamento
ou passe a um jogador (preferencialmente em
posi¢cdo mais ofensiva).
4.1.3. Passa com seguranga a um companheiro
desmarcado, de preferéncia em posi¢do mais
ofensiva.
4.2. Desmarca-se oportunamente, criando
linhas de passe ofensivas (a frente da linha da
bola), mantendo uma ocupagdo equilibrada do
espaco.
4.3. Quando a sua equipa perde a posse da
bola, assume de imediato uma atitude
defensiva marcando o seu adversdrio directo,
colocando-se entre este e o cesto (defesa
individual).
4.4. Participa no ressalto, sempre que hd

BASQUETEBOL
NIVEL ELEMENTAR

O aluno:
1 - Coopera com os companheiros, quer nos exercicios, quer no jogo,
escolhendo as ac¢bes favordveis ao éxito pessoal e do grupo,
admitindo as indica¢des que lhe dirigem, aceitando as opgoes e falhas
dos seus colegas e dando sugestdes que favorecam a sua melhoria.
2 - Aceita as decisdes da arbitragem, identificando os respectivos
sinais, e trata com igual cordialidade e respeito os companheiros e os
adversdrios, evitando ac¢des 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 execugdo das
principais acg¢bes técnico-tdcticas e as regras: a) formas de jogar a
bola, b) inicio e recomeco do jogo, c) bola fora, d) passos, e) dribles, f)
bola presa, g) faltas pessoais e h) trés segundos, adequando as suas
acgdes a esse conhecimento.
4 - Em situagdo de jogo 5 x 5, coopera com os companheiros para
alcangar o objectivo do jogo o mais rdpido possivel:
4.1 - Logo que a sua equipa recupera a posse da bola, em situacdo
de transicdo defesa-ataque:
4.1.1 - Desmarca-se oportunamente, para oferecer uma linha de
primeiro passe ao jogador com bola e, se esta ndo lhe for passada,
corta para o cesto.
4.1.2 - Quando esta em posigédo de linha de segundo passe e o colega
da primeira linha cortou para o cesto (ou na sua direcgdo), oferece
linha de primeiro passe ao portador da bola.
4.1.3 - Durante a progressdo para o cesto, selecciona a ac¢do mais
ofensiva:
- Passa a um companheiro que lhe garante linha de passe ofensiva ou,
- Progride em drible, preferencialmente pelo corredor central
(utilizando, se necessdrio, fintas e mudangas de direc¢do e ou de mdo,
para se libertar do seu adversdrio directo), para finalizar ou abrir linha
de passe.
4.2 - Ao entrar em posse da bola, enquadra-se em atitude ofensiva
bdsica, optando pela ac¢do mais ofensiva:
4.2.1 - Langa, se tem ou consegue situacdo de langcamento, utilizando
o lancamento na passada ou de curta distdncia de acordo com a
ac¢do do defensor.
4.2.2 - Liberta-se do defensor (utilizando se necessdrio fintas e drible),
para finalizar ou, na impossibilidade de o fazer, passar a bola com
seguranga a um companheiro.
4.2.3 - Passa, se tem um companheiro desmarcado em posicéio mais
ofensiva, utilizando a técnica mais adequada a situagdo,
desmarcando-se de sequida na direcgdo do cesto e repondo o
equilibrio ofensivo, se ndo recebe a bola.
4.3 - Se ndo tem bola, no ataque:
4.3.1 - Desmarca-se em movimentos para o cesto e para a bola
(trabalho de recepg¢dio), oferecendo linhas de passe ofensivas ao
portador da bola.
4.3.2 - Aclara, em corte para o cesto:
- se o companheiro dribla na sua direcgdo, deixando espaco livre para



langamento, tentando recuperar a posse da a progressdo do jogador com bola,

bola. - se na tentativa de recepgdo ndo consegue abrir linha de passe.

5. Realiza com oportunidade e correccdo 4.3.3 - Participa no ressalto ofensivo procurando recuperar a bola
global, no jogo e em exercicios critério as sempre que hd langamento.

acgbes: a) recepgdo, b) passe (de peito e 4.4 - Logo que perde a posse da bola, assume de imediato atitude
picado), c) paragens e rotagées sobre um defensiva acompanhando o seu adversdrio directo (defesa individual),

apoio, d) lancamento na passada e parado; e) | procurando recuperar a posse da bola o mais rdpido possivel:

drible de progressdo, e, em exercicio critério f) = 4.4.1 - Dificulta o drible, o passe e o langamento, colocando-se entre

mudanga de direc¢do e de mdo pela frente. o jogador e o cesto na defesa do jogador com bola.
4.4.2 - Dificulta a abertura de linhas de passe, colocando-se entre o
jogador e a bola, na defesa do jogador sem bola.
4.4.3 - Participa no ressalto defensivo, reagindo ao lancamento,
colocando-se entre o seu adversdrio directo e o cesto.
5 - Realiza com correcgdo e oportunidade, no jogo e em exercicios
critério, as acgdes referidas no programa Introdugdo e ainda: a) fintas
de arranque em drible, b) recep¢do-enquadramento, c) langamento
em salto, d) drible de progressdo com mudangas de direc¢do pela
frente, e) drible de protecgdo, f) passe com uma mdo, g) passe e
corte, h) ressalto, i) posicdo defensiva bdsica j) enquadramento
defensivo e em exercicios critério, |) mudancgas de direc¢do entre
pernas e por trds das costas, m) langamento com interposigdo de
uma perna e n) arranque em drible (directo ou cruzado).

Nota: O texto assinalado a vermelho corresponde as competéncias seleccionadas para a “Parte do Introdugdo” e

“Parte do Elementar”



ESPECIFICACAO DAS MATERIAS — ATLETISMO

NIVEL INTRODUGCAO
O aluno:
1 - Coopera com os companheiros, admitindo as
indicagdes que lhe dirigem e cumprindo as regras que
garantam as condicOes de sequranca e a preparagdo,
arrumacdo e preservagcdo do material.
2 - Efectua uma corrida de velocidade (40 metros),
com partida de pé. Acelera até a velocidade mdxima,
mantendo uma elevada frequéncia de movimentos;
realiza apoios activos sobre a parte anterior do pé,
com extensdo da perna de impulséo e termina sem
desaceleragdo nitida.
3 - Efectua uma corrida de estafetas de 4x50 metros,
recebendo o testemunho, na zona de transmissdo,
com controlo visual e em movimento, entregando-o
com seguran¢a e sem acentuada desaceleragdo.
4 - Realiza uma corrida (curta distdncia), transpondo
pequenos obstdculos (separados entre si a distdncias
varidveis), combinando com fluidez e coordenagdo
global, a corrida, a impulsdo, o voo e a recepgdo.
5 - Salta em comprimento com a técnica de voo na
passada, com corrida de balanco (seis a dez
passadas) e impulsdo numa zona de chamada.
Acelera progressivamente a corrida para apoio activo
e extensdo completa da perna de impulséo; eleva
energicamente a coxa da perna livre projectando-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 balanco. Apoio activo e
extensdo completa da perna de impulsdo com
elevacdo enérgica e simultdnea dos bragos e da perna
de balanco; transposicdo da fasquia com pernas em
extensdo e recepgcdo em equilibrio no colchdo de
quedas ou caixa de saltos.
7 - Langa a bola (tipo hdquei ou ténis) dando trés
passadas de balango em aceleragéo progressiva, com
o brago flectido e o cotovelo mais alto que o ombro
(na direcgdo do lancamento).
8 - Lanca de lado e sem balango, o peso de 2/3 Kg,
apoiado na parte superior dos metacarpos e nos
dedos, junto ao pesco¢o, 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
extensdo da perna e brago do lancamento e avango
da bacia, mantendo o cotovelo afastado em relagdo
ao tronco.

ATLETISMO
NIVEL ELEMENTAR

O aluno:
1 - Coopera com os companheiros, aceitando e dando sugestbes
que favorecam a melhoria das suas acgées, cumprindo as regras
de seguranga, bem como na preparagéo, arrumagdo e
preservacdo do material.
2 - Efectua uma corrida de velocidade (40 m a 60 m), com partida
de tacos. Acelera até a velocidade mdxima, realizando apoios
activos sobre a parte anterior do pé (extensGo completa da perna
de impulsdo) e termina sem desaceleragdo nitida, com inclinagdo
do tronco a frente nas duas ultimas passadas.
3 - Efectua uma corrida de estafetas de 4 x 60 m, recebendo o
testemunho em movimento, na zona de transmissdo e
entregando-o, apds sinal sonoro, com seguranga e sem acentuada
desaceleragdo.
4 - Efectua uma corrida de barreiras com partida de tacos. Ataca
a barreira, apoiando o tergo anterior do pé longe desta,
facilitando a elevagdo do joelho e a extensdo da perna de ataque.
Passa as barreiras com trajectdria rasante, mantendo o equilibrio
nas recepg¢oes ao solo e sem desaceleragdo nitida.
5 - Salta em comprimento com a técnica de voo na passada, com
corrida de balango de oito a doze passadas e impulsdo na tdbua
de chamada. Aumenta a cadéncia nas ultimas passadas para
realizar uma impulsdo eficaz, mantendo o tronco direito. Puxa a
perna de impulséo para junto da perna livre na fase descendente
do voo, tocando o solo o mais longe possivel, com flexdo do
tronco a frente.
6 - Salta em altura com técnica de Fosbury Flop, com cinco a oito
passadas de balanco, sendo as ultimas trés/quatro em curva.
Apoia activamente o pé de chamada no sentido da corrida, com
elevagdo enérgica da coxa da perna livre, conduzindo o joelho
para dentro (provocando a rotacdo da bacia). Transpée a fasquia
com o corpo ligeiramente arqueado. Flexdo das coxas e extensdo
das pernas na fase descendente do voo, caindo de costas no
colchdo com os bracos afastados lateralmente.
7 - Langa o vortex, com quatro a sete passadas de balangco em
aceleragdo progressiva. Executa as trés passadas finais com os
apoios e ritmo correctos, com a mdo a retaguarda e o brago em
extensdo, realizando o ultimo apoio pelo calcanhar da perna
contrdria.
8 - Lanca o peso de 3 kg/4 kg, de costas (duplo apoio) e sem
balango, num circulo de lancamentos. Roda e avanga a bacia do
lado do peso com extensdo total (das pernas e do brago do
lancamento), para empurrar o engenho para a frente e para cima,
mantendo o cotovelo afastado em relagdo ao tronco.
9 - Executa o triplo salto com corrida de balango de seis a dez
passadas e impulsdo na tdbua de chamada. Realiza
correctamente 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.



Nota: O texto assinalado a vermelho corresponde as competéncias seleccionadas para a “Parte do Elementar”
ESPECIFICACAO DAS MATERIAS — GINASTICA DE SOLO

GINASTICA DE SOLO

NIVEL INTRODUGCAO

O aluno combina as habilidades em
sequéncias, realizando:

1. Cambalhota a frente no colchdo, terminando
a pés juntos, mantendo a mesma direc¢Go
durante o enrolamento.

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

3. Cambalhota a retaguarda com repulséo dos
bragos na parte final e saida com as pernas
afastadas e em extensdo na direcgdo do ponto
de partida.

4. Cambalhota a retaguarda, com repulséo dos
bracos na fase final e saida com os pés juntos
na direcg¢do do ponto de partida.

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

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

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

8. Posigoes de flexibilidade variadas
(afastamento lateral e frontal das pernas em pé
e no chdo, com mdxima inclinagdo do tronco;
mata-borrdo; etc.).

NIVEL ELEMENTAR

O aluno:

1 - Coopera com os companheiros nas ajudas e correc¢des que
favorecam a melhoria das suas prestag¢des, garantindo condigées
de segurang¢a pessoal e dos companheiros, e colabora na
preparagdo, arrumagdo e preservagdo do material.

2 - Elabora, realiza e aprecia uma sequéncia de habilidades no
solo (em colchébes), que combine, com fluidez, destrezas gimnicas,
de acordo com as exigéncias técnicas indicadas,
designadamente:

2.1 - Cambalhota a frente, terminando em equilibrio com as
pernas estendidas, afastadas ou unidas, com apoio das méos no
solo, respectivamente entre e por fora das coxas, e junto da
bacia, mantendo a mesma direcg¢do do ponto de partida.

2.2 - Cambalhota a frente saltada, apods alguns passos de corrida
e chamada a pés juntos, terminando em equilibrio e com os
bracos em elevagdo anterior.

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

2.4 - Pino de bragos, com alinhamento e extensdo dos segmentos
do corpo (definindo a posi¢do), terminando em cambalhota a
frente com bracos em elevagdo anterior e em equilibrio.

2.5 - Roda, com marcada extenséo dos segmentos corporais e
saida em equilibrio, com bra¢os em elevacgdo lateral obliqua
superior, na direc¢do do ponto de partida.

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

2.7 - Posigées de flexibilidade a sua escolha, com acentuada
amplitude (ponte, espargata frontal e lateral, rd, etc.).

2.8 - Saltos, voltas e afundos em vdrias direcgées, utilizados
como elementos de ligagcdo, contribuindo para a fluidez e
harmonia da sequéncia.

3 - Em situagdo de exercicio, faz:

3.1 - Rodada, com chamada e ritmo dos apoios correctos,
impulsdo de bragos e fecho rdpido dos membros inferiores em
relagdo ao tronco (ao mesmo tempo que eleva o tronco, a cabega
e os bracos), para recepgdo a pés juntos sem desequilibrios
laterais, com bragcos em elevagdo superior.

3.2 - Cambalhota a retaguarda com passagem por pino, com
repulséo enérgica dos membros superiores e abertura simulténea
dos membros inferiores em relagdo ao tronco, aproximando-se
do alinhamento dos segmentos e terminando a uma ou duas
pernas.

Nota: O texto assinalado a vermelho corresponde as competéncias seleccionadas para a “Parte do Introdugdo”



ESPECIFICACAO DAS MATERIAS — GINASTICA DE APARELHOS

GINASTICA DE APARELHOS

NIVEL INTRODUGCAO
O aluno:
1 - Coopera com os companheiros nas
ajudas, paradas e correcgdes que favorecam
a melhoria das suas prestagdes, garantindo
condigées de sequrang¢a, pessoal e dos
companheiros, e colabora na preparagdo,
arrumagdo e preservagdo do material.
2 - Realiza, apds corrida de balango e
chamada a pés juntos no trampolim (reuther
ou sueco) e chegando ao solo em condigcbes
de equilibrio para adoptar a posicéo de
sentido, os sequintes saltos:
2.1 - Salto de eixo no boque, com os
membros inferiores estendidos (com
extensdo dos joelhos).
2.2 - Salto entre-mdos no boque ou plinto
transversal, apoiando as méos 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 com um colchdo em cima, com
acentuada elevagdo da bacia e fluidez no
movimento.
3 - No minitrampolim, com chamada com
elevagdo rdpida dos bragos e recep¢do
equilibrada no colchdo de queda, realiza os
seguintes saltos:
3.1 - Salto em extensdo (vela), apds corrida
de balanco (saida ventral) e também apds 2
ou 3 saltos de impulséo no aparelho (saida
dorsal), colocando a bacia em ligeira
retroversdo durante a fase aérea do salto.
4 - Em equilibrio elevado (na trave baixa),
realiza um encadeamento das seguintes
habilidades, utilizando a posi¢céo dos bragos
para ajudar a manter o equilibrio:
4.1 - Marcha a frente e atrds olhando em
frente.
4.2 - Marcha na ponta dos pés, atrds e a
frente.
4.3 - Meia volta, em apoio nas pontas dos
pés.
4.4 - Salto a pés juntos, com flexdo de
pernas durante o salto e recepgdo
equilibrada no aparelho.

NIVEL ELEMENTAR
O aluno:
1 - Coopera com os companheiros nas ajudas, paradas e nas
correc¢oes que favorecam a melhoria das suas prestacoes,
garantindo condigées de sequranca pessoal e dos companheiros, e
colabora na preparagdo, arrumagdo e preservag¢do do material.
2 - No plinto, apds corrida de balangco, chamada a pés juntos no
trampolim (reuther ou sueco) e chegando ao solo em condigdes de
equilibrio para adoptar a posicéo de sentido, realiza os seguintes
saltos:
2.1 - Salto de eixo (plinto transversal), realizando o voo inicial com
a bacia acima da linha dos ombros, transpondo o aparelho com os
membros inferiores acentuadamente afastados e estendidos.
2.2 - Salto de eixo (no plinto longitudinal), com o primeiro voo
longo para apoio das mdos na extremidade distal com a bacia e
pernas acima da linha dos ombros (no momento de apoio das
mdos).
2.3 - Salto entre-mdos (plinto transversal), apoiando as mdos com
a bacia acima da linha dos ombros, transpondo o aparelho com os
joelhos junto ao peito.
3 - No minitrampolim, com chamada com elevag¢do rdpida dos
bracos e recep¢do equilibrada no colchdo de queda, realiza os
seguintes saltos:
3.1 - Salto em extensdo (vela), apds corrida de balango (saida
ventral) e também apds 2 ou 3 saltos de impulsdo no aparelho
(saida dorsal), colocando a bacia em ligeira retroversdo durante a
fase aérea do salto.
3.2 - Salto engrupado, apds corrida de balanco (saida ventral) e
também apds 2 ou 3 saltos de impulsdo no aparelho (saida dorsal),
com fecho dos membros inferiores em relacdo ao tronco, na fase
mais alta do voo, sequido de abertura rdpida.
3.3 - Pirueta vertical apds corrida de balanco (saida ventral) e
também apds 2 ou 3 saltos de impulsdo no aparelho (saida dorsal),
quer para a direita quer para a esquerda, mantendo o controlo do
salto.
3.4 - Carpa de pernas afastadas, apos corrida de balango (saida
ventral) e também apds 2 ou 3 saltos de impulsdo no aparelho
(saida dorsal),, realizando o fecho das pernas (em extensdo)
relativamente ao tronco, pouco antes de atingir o ponto mais alto
do salto, seguido de abertura rdpida.
3.5 - % de Mortal a frente engrupado, apds corrida de balango,
iniciando a rotagdo um pouco antes de chegar a altura mdxima do
salto e abrindo enérgica e oportunamente pela extensdo completa
dos membros inferiores em relagdo ao tronco, a passagem pela
vertical, com queda dorsal no colchéo colocado num plano
elevado.
3.6 - % de Mortal a retaguarda, apds 2 ou 3 saltos de impulsdo no
aparelho, desequilibrio com rotag¢do a retaguarda aproximando as
pernas do tronco, abertura enérgica para queda dorsal no colchdo
colocado num plano elevado.



4 - Na trave baixa, em equilibrio elevado, realiza um
encadeamento dos sequintes elementos:

4.1 - Entrada a um pé, com chamada do outro pé (utilizando se
necessdrio o trampolim reuther ou sueco).

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

4.3 - Meia volta, com balang¢o de uma perna.

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

4.5 - Avido, mantendo o equilibrio.

4.6 - Saida em salto em extensdo com meia pirueta, mantendo o
corpo em extensdo, com os bracos em elevag@o superior, para
recepg¢do no colchdo em condicbes de adoptar a posigdo de

sentido.

Nota: O texto assinalado a vermelho corresponde ds competéncias seleccionadas para a “Parte do Introdugdo”

ESPECIFICACAO DAS MATERIAS — GINASTICA DE APARELHOS

GINASTICA ACROBATICA

NIVEL INTRODUGAO
O aluno:
1 - Coopera com os companheiros nas ajudas e correcgbes que
favorecam a melhoria das suas prestacoes, preservando
sempre as condicOes de seguranca.
2 - Compreende e desempenha correctamente as fungdes, na
sincronizagéo dos diversos elementos acrobdticos e
coreogrdficos.
3 - Conhece e efectua com correcg¢dio técnica as pegas, os
montes e desmontes do tipo simples ligados aos elementos a
executar.
4 - Combina numa coreografia (com musica e sem exceder
dois minutos), a par, utilizando diversas direcgées e sentidos,
afundos, piruetas, rolamentos, passo-troca-passo, tesouras
(saltos), posicoes de equilibrio e outras destrezas gimnicas,
com os sequintes elementos técnicos:
4.1. - O base em posigdo de deitado dorsal com os membros
superiores em elevagdo, sequra 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.
4.2. - O base sentado, com pernas afastadas e estendidas,
segura pelas ancas o volante que executa um pino, com apoio
das mdos entre as coxas do base, mantendo o alinhamento
dos segmentos. O desmonte deve ser controlado e com os
bragos em elevagdo superior.
4.3 - O base com um joelho no chéo e outra perna flectida
(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 bracos em elevagdo superior.
4.4 - Cambalhota a frente a dois (tank), iniciando o

NIVEL ELEMENTAR
O aluno:
1 - Coopera com os companheiros nas ajudas e
correc¢oes que favorecam a melhoria das suas
prestacdes, preservando sempre as condicoes de
seguranga.
2 - Compreende e desempenha correctamente as
funcbes, quer como base quer como volante, na
sincronizagdo dos diversos elementos acrobdticos e
coreogrdficos.
3 - Conhece e efectua com correcgdo técnica as pegas,
os montes e desmontes ligados aos elementos
acrobdticos a executar.
4 - A par, combinam numa coreografia musicada (sem
exceder dois minutos), utilizando diversas direcgcées e
sentidos, afundos, piruetas, rolamentos, passo-troca-
passo, tesouras (saltos), posi¢oes de equilibrio e outras
destrezas gimnicas, com os seguintes elementos
técnicos, marcando o inicio e o fim de cada elemento:
4.1 - Com o base em posigédo 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 posicéo,
enquanto o base conserva as pernas perpendiculares ao
solo.
4.2 - O base de pé com joelhos flectidos (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 sequra pela pega de pulsos
ou pelas coxas. Desmonte simples com bragos em
elevagdo superior.
4.3 - Com o base em pé, o volante realiza a partir do



movimento com o volante a seqgurar os tornozelos do base,
colocando de sequida a cabega entre os pés do base que,
segurando-o da mesma forma, executa a cambalhota,
voltando a posigdo inicial. Movimento continuo, harmonioso e
controlado.

4.5 - 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 (brago contrdrio 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.

5 - Em situagdo de exercicio em trios, realizam os seguintes
elementos técnicos com coordenagdo e fluidez:

5.1 - Dois bases em posigdo de deitado dorsal em oposicdo e
0s membros superiores em eleva¢do, com um dos bases a
segurar o volante nas omoplatas e o outro a sequrd-lo nos
gémeos, suportando assim o volante que se encontra em
prancha dorsal, com o corpo em extensdo.

5.2 - Dois bases, frente a frente, em posicdo de afundo com

um dos joelhos em contacto, sequrando o volante nos gémeos

que realiza um equilibrio em pé nas coxas dos bases junto aos
seus joelhos.

5.3 - 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 efectua um voo, mantendo a mesma
posicdo, para recepgdo equilibrada nos bragos dos bases.

5.4 - 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 - o a manter o
alinhamento dos seus segmentos. O desmonte deve ser
controlado e com os bracos em elevagdo superior.

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 por¢éo
superior dos gémeos. O desmonte é realizado em salto,
apds pega das mdos, para a frente do base.

5 - Em situagdo de exercicio em trios, realizam os
seguintes elementos técnicos com coordenagdo e
fluidez:

5.1 - 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.
5.2 - 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, sequrando-o pelos tornozelos, ajudando-o a
manter a sua posi¢do.

Nota: O texto assinalado a vermelho corresponde as competéncias seleccionadas para a “Parte do Introdugdo” e

“Parte do Elementar”



ESPECIFICACAO DAS MATERIAS — BADMINTON

BADMINTON

NIVEL INTRODUGCAO
O aluno:
1 - Coopera com os companheiros, nas diferentes situagoes,
escolhendo as acgdes favordveis ao éxito pessoal e do
companheiro, admitindo as indicagbes que lhe dirigem,
aceitando as opgoes e falhas dos seus colegas, e tratando
com igual cordialidade e respeito os parceiros e os
adversdrios.
2 - Conhece o objectivo do jogo, a sua requlamentag¢éo
bdsica e a pontuagdo do jogo de singulares, identifica e
interpreta as condi¢bes que justificam a utiliza¢do
diferenciada dos seguintes tipos de batimento: a) clear, b)
lob, c) servico curto e d) servico comprido.
3 - Coopera com o companheiro (distanciados cerca de 6 m),
batendo e devolvendo o volante, evitando que este toque no
chdo:
3.1 - Mantém uma posigdo base com os joelhos ligeiramente
flectidos e com a perna direita avancada, regressando a
posicdo inicial apds cada batimento, em condigées favordveis
a execugdo de novo batimento.
3.2 - Desloca-se com oportunidade, para conseguir o
posicionamento correcto dos apoios e uma atitude corporal
que favorecam o batimento equilibrado e com amplitude de
movimento, antecipando-se a queda do volante.
3.3 - Diferencia os tipos de pega da raqueta (de direita e de
esquerda) e utiliza-os de acordo com a trajectdria do volante.
3.4 - Coloca o volante ao alcance do companheiro,
executando correctamente, os seguintes tipos de batimentos:
3.4.1 - Clear - na devolugdo do volante com trajectdrias altas
- batendo o volante num movimento continuo, por cima da
cabega e a frente do corpo, com rotagéo do tronco.
3.4.2 - Lob - na devolugdo do volante com trajectdrias abaixo
da cintura - batendo o volante num movimento continuo,
avan¢ando a perna do lado da raqueta (em afundo),
utilizando em conformidade os diferentes tipos de pegas de
raqueta (de esquerda ou de direita).
4 - Em situagdo de exercicio, num campo de Badminton,
executa o servigo curto e comprido, colocando
correctamente os apoios e dando continuidade ao
movimento do braco apds o batimento.

NIVEL ELEMENTAR
O aluno:
1 - Coopera com os companheiros, nas diferentes
situagdes, escolhendo as acgdes favordveis ao éxito
pessoal e do companheiro, admitindo as indicacoes
que lhe dirigem, aceitando as opgoes e falhas dos seus
colegas e dando sugestbes que favorecam a sua
melhoria.
2 - Conhece o objectivo do jogo, a fungdo e o modo de
execugdo das principais acgées técnico-tdcticas,
adequando as suas acgbes a esse conhecimento.
3 - Em situagdo de jogo de singulares, num campo de
Badminton, desloca-se e posiciona-se correctamente,
para devolver o volante (evitando que este caia no
chdo), utilizando diferentes tipos de batimentos:
3.1. - Servigo, curto e comprido (na drea de servico e
na diagonal), tanto para o lado esquerdo como para o
direito, colocando correctamente os apoios e dando
continuidade ao movimento do brago apds o
batimento.
3.2 - Em clear, batendo o volante num movimento
continuo, por cima da cabega e a frente do corpo, com
rotagdo do tronco.
3.3 - Em lob, batendo o volante num movimento
continuo, avangando a perna do lado da raquete (em
afundo), utilizando em conformidade os diferentes
tipos de pegas de raquete (de esquerda ou de direita).
3.4. - Em amorti (a direita e a esquerda), controlando
a for¢a do batimento de forma a colocar o volante
junto a rede.
3.5. - Emdrive (a direita e a esquerda), executando o
batimento a frente do corpo, com a "cabeca" da
raquete paralela a rede e imprimindo ao volante uma
trajectoria tensa.
4 — Em situagdo de exercicio, num campo de
Badminton, remata na sequéncia do servigo alto do
companheiro, batendo o volante acima da cabeca e a
frente do corpo com rotagdo do tronco, apds "armar”
o0 brago atrds, num movimento continuo e amplo,
imprimindo-lhe uma trajectéria descendente e rdpida.

Nota: O texto assinalado a vermelho corresponde as competéncias seleccionadas para a “Parte do Elementar”



ESPECIFICACAO DAS MATERIAS — DANCA

NIVEL INTRODUGAO

O aluno:

1 - Coopera com os companheiros, apresentando
sugestdes de aperfeicoamento da execugdo de
habilidades e novas possibilidades de apresentacdo e
considerando as iniciativas (sugestdes, propostas,
correcgoes) que lhe sGo sugeridas.

2 - Em situagdo de exploragdo individual do
movimento, de acordo com a marcagdo ritmica do
professor e ou dos colegas:

2.1 - Desloca-se em toda a drea (percorrendo todas
as direc¢bes, sentidos e zonas), nas diferentes formas
de locomogdo, no ritmo-sequéncia dos apoios
correspondente G marcagdo dos diferentes compassos
simples (bindrio, terndrio e quaterndrio), combinando

«lento-rdapido», «forte-fraco» e «pausa-continuo»:
2.1.1 - Combina o andar, o correr, o saltitar, o
deslizar, o saltar, o cair, o rolar, o rastejar, o rodopiar,
etc., em todas as direcgées e sentidos definidos pela
orientagdo corporal.

2.1.2 - Readliza saltos de pequena amplitude, no lugar,

a andar e a correr em diferentes direccoes e sentidos
definidos pela orientagdo corporal, variando os apoios
(dois-dois, um-dois, dois-um, um-mesmo, um-outro).
2.1.3 - Utiliza combinagdes pessoais de movimentos
locomotores e ndo locomotores para expressar a sua
sensibilidade a temas sugeridos pelo professor
(imagens, sensacées, emogoes, historias, cangoes,
etc.), que inspirem diferentes modos e qualidades de
movimento.

3 - Em situagdo de exploragdo individual do
movimento, com ambiente musical adequado, a partir
de movimentos dados pelo professor (e ou sugeridos
pelos alunos), sequindo timbres diversificados e a
marcagdo ritmica:

3.1 - Realiza equilibrios associados a dindmica dos
movimentos, definindo uma «figura livre» (a sua
escolha), durante cada pausa da musica, da marcagéo
ou outro sinal combinado.

3.2 - Acentua determinado estimulo musical com
movimentos locomotores e ndo locomotores
dissociando a acg¢do das diferentes partes do corpo.

4 - Em situagdo de exploragdo da movimentagdo em
grupo, com ambiente musical adequado e ou de
acordo com a marcagdo ritmica do professor ou dos
colegas:

4.1 - Combina habilidades motoras referidas em 2. e
3, seguindo a evolugdo do grupo em rodas e linhas
(simples ou multiplas), espirais, ziguezague, estrela,
quadrado, etc..

DANCA

NIVEL ELEMENTAR
O aluno:
1 - Coopera com os companheiros, incentiva e apoia a sua
participa¢do na actividade, apresentando sugestoes de
aperfeicoamento da execugdo das habilidades e novas
possibilidades de movimentacdo, e considerando, por seu lado,
as iniciativas (sugestdes, propostas, correcgcées) que lhe sdo
dirigidas.
2 - Analisa a sua acgdo e as dos companheiros, nos diferentes
tipos de situagdo, apreciando as qualidades e caracteristicas do
movimento, utilizando eventualmente essa apreciagdo como
fonte de inspiragdo para as suas iniciativas pessoais.
3 - Em situagdo de exercitagdo individual, a par ou em
pequenos grupos, com ambiente musical adequado, aperfeicoa
as habilidades aprendidas anteriormente e as seguintes,
associando-as entre si de maneira adequada:
3.1 - Sequéncias de saltos no mesmo lugar, variando os apoios
(dois/dois, um/dois, dois/um, um/um), mantendo a figura
definida na partida, durante a fase de voo e na recepgdo,
impulsionando-se e amortecendo a queda correctamente.
3.2 - Sequéncias de voltas, no lugar a direita e a esquerda,
sobre dois e um apoio (1/2 ponta), dominando o corpo nas
fases de preparacdo (torcdo), na rota¢do propriamente dita e
na fase final (desaceleragdo e travagem).
3.3 - Sequéncias de passos nas acgées caracteristicas (deslizar,
balancar, puxar, empurrar, subir, descer, afastar, juntar, etc.),
combinados com voltas, saltos (e outros deslocamentos) e
poses.
3.4 - Sequéncias de saltos (alternando os apoios como em 3.1),
nas diferentes direcg¢des e sentidos definidos pela sua
orientagdo propria e variando a amplitude, as figuras definidas
a partida e o numero de repeti¢des, impulsionando e
amortecendo correctamente.
3.5 - Sequéncias de voltas, idénticas a 3.2, aumentando a
amplitude (volume definido pela perna e pelos membros
superiores) e o numero de voltas, variando a distdncia e a
posicdo dos segmentos corporais em relagdo ao eixo de
rotagdo.
4 - Em situagdo de exploragdo do movimento em grupo, com
ambiente musical adequado ao tema escolhido:
4.1 - Combina habilidades referidas em 2, seguindo a evolugdo
do grupo em linhas rectas, quebradas, curvas e mistas (simples
e multiplas).
4.2 - Ajusta a sua acgdo para realizar alteragées ou mudangas
da formacgdo, sugeridas pela dindmica e agégica da musica,
evoluindo em toda a drea.
5 - Em situagdo de exploragcdo do movimento a pares e em
trios, de acordo com temas e ambiente musical escolhidos por
Si:
5.1 - Movimenta-se livremente, utilizando movimentos



4.2 - Ajusta a sua acgdo as alteragdes ou mudangas
da formacgdo, associadas a dindmica proposta pela
musica, evoluindo em todas as zonas e niveis do
espaco.

5 - Em situagéo de exploragdo do movimento a
pares, com ambiente musical adequado:

5.1 - Utiliza movimentos locomotores e ndo
locomotores, pausas e equilibrios, e também o
contacto com o parceiro, «conduzindo» a sua ac¢do,
«facilitando» e «esperando» por ele se necessdrio.
5.2 - Segue a movimentag¢éo do companheiro,
realizando as mesmas ac¢des com as mesmas
qualidades de movimento.

6 - Em situagdo de exercitagdo, com
ambiente/marcacéo musical adequados, aperfeicoa a
execugdo de frases de movimento, dadas pelo
professor, integrando as habilidades motoras
referidas atrds, com fluidez de movimentos e em
sintonia com a musica.

7 - Cria pequenas sequéncias de movimentos a partir
de 2.1.3., individualmente, a pares ou grupos, e
apresenta-as na turma, com ambiente musical
escolhido.

locomotores e ndo locomotores, pausas e equilibrios, e também
o contacto com o(s) parceiro(s), conduzindo a sua acgdo,
facilitando e esperando por ele, se necessdrio.

5.2 - Seque a movimentagdo do(s) companheiro(s), realizando
as mesmas ac¢bes com qualidades de movimento idénticas.
5.3 - Segue a movimentagdo do(s) companheiro(s), realizando
as acgdes inversas e contrdrias e/ou com qualidades de
movimento antagénicas (contrac¢do/relaxamento,
extensdo/flexdo, salto/queda, etc.).

6 - Realiza e apresenta, a pares ou em pequenos grupos,
composigoes livres de movimentos, as habilidades exercitadas,
com coordenagdo e fluidez de movimentos e em sintonia com a
musica escolhida, explorando as possibilidades do tema, em
toda a drea e niveis do espaco.

7. Propde, prepara e apresenta projectos coreogrdficos,
individuais, a pares ou em grupo, na turma, de acordo com o
motivo e a estrutura musical escolhidos, integrando as
habilidades e combinagbes exercitadas com coordenacgdo,
fluidez de movimentos e em sintonia com a musica.

Nota: O texto assinalado a vermelho corresponde das competéncias seleccionadas para a “Parte do Introdugdo”



ESPECIFICACAO DAS MATERIAS — AEROBICA

NIVEL INTRODUGCAO
O aluno:
1 - Coopera com os companheiros, incentiva e apoia a
sua participagdo na atividade, apresentando

sugestoes de aperfeicoamento, e considerando, por
seu lado, as propostas que lhe s@o dirigidas.

2 — Em situagcdo de acompanhamento do professor
no” estilo livre”, com ambiente musical adequado, de
acordo com unidades musicais constituidas por 32
tempos:

3 - Desloca-se percorrendo todas as direcbes e
sentidos considerados, no ritmo e sequéncia dos
apoios correspondentes a marcagdo e combinando os
seguintes Passos Bdsicos:

3.1 - Marcha (“march”), com recegcdo do pé no solo,
do terco anterior para o calcanhar.

3.2 - Corrida (“jogging”), com impulsdo num pé e
rece¢do no outro realizadas pelo terco anterior.

3.3. - Passo e Toque (“step-touch”), tocando com o
pé da perna livre na parte interior do pé da perna de
apoio ou proximo desta, e suas variagdes dentro do
mesmo padréo de movimento.

3.4 - Elevagdo do Joelho (“knee lift”), com os pés em
contacto total com o solo na passagem de um apoio
para outro e com a perna que se eleva a realizar um
dngulo igual ou superior a 902 e suas variacoes
dentro do mesmo padréo de movimento.

3.5 - Passo Cruzado (“grapevine”), colocando a perna
que cruza atrds da perna de lideranca.

3.6 - Passo em V (“v step”), realizando os dois
primeiros apoios a iniciar pelo calcanhar e a terminar
em apoio total e os dois ultimos apoios a iniciar pelo
terco anterior e a terminar em apoio total, e suas
variagbes dentro do mesmo padrdo de movimento.

4 - Em situagdo de acompanhamento do professor no
“estilo coreografado”, utilizando métodos simples de
montagem coreogrdfica simétrica, em sequéncias
formadas por 32 e 64 tempos musicais:

4.1 - Desloca-se percorrendo todas as diregées e
sentidos considerados, no ritmo e sequéncia dos
apoios correspondentes a marca¢do e combinando
os passos bdsicos anteriormente descritos ou
variantes destes com o mesmo grau de dificuldade.

5. - Prepara e apresenta em pequenos grupos, na
turma, uma sequéncia coreogrdfica de acordo com a
musica escolhida e respeitando o “principio da
perna pronta”, integrando os passos e combinagoes
exercitadas, com coordenag¢do, fluidez de
movimentos e sintonia.

AEROBICA

NIVEL ELEMENTAR
O aluno:
1 - Coopera com os companheiros, incentiva e apoia a sua
participagdo na atividade, apresentando sugestbes de
aperfeicoamento, e considerando, por seu lado, as propostas que
lhe sdio dirigidas.

2 - Analisa a sua agdo e as dos companheiros, nos diferentes tipos
de situagdo, apreciando as qualidades e carateristicas do
movimento.

3 - Em situagGo de acompanhamento do professor no” estilo
coreografado”, utilizando  métodos simples de montagem
coreogrdfica simétrica, com ambiente musical adequado, integra
sem dificuldade os elementos de variagdo que acrescentem
intensidade/complexidade &  coreografia, —nomeadamente:
Variag¢des de ritmo; Combinagdes de a¢des que envolvam bragos;
Aumento do numero de habilidades em cada sequéncia
coreogrdfica; Mudangas de direcgdo e sentido:

3.1. — Desloca-se percorrendo todas as direcoes e sentidos
considerados, no ritmo e sequéncia dos apoios correspondentes a
marca¢cGo e combinando o0s passos bdsicos anteriormente
aprendidos e ainda os seguintes:

3.1.1. — Balangos (“balance”), transpondo o peso do corpo
alternadamente sobre os apoios com a perna livre em extenséo e
ndo perdendo o contacto com o solo.

3.1.2. — Agachamento (“squat”), acompanhando o joelho a
direcdo da ponta do pé, até sensivelmente 90°.

3.1.3. — Mambo, realizando o0s movimentos com estilo
“arredondado e sensual”.

3.1.4. — Chassé, realizando trés movimentos em dois tempos
musicais com a perna de lideranca a movimentar-se nos tempos e
a outra perna no contratempo.

3.1.5. — Chuto (“kick”), a frente, ao lado e atrds, com o peso do
corpo sobre o pé de apoio que estd em contacto com o solo e
alinhado com o joelho.

3.1.6. — Scoop, realizando o salto na vertical, com impulsdo da
perna de lideranga, ao mesmo tempo que junta a outra perna.
3.1.7. — Ponei, realizando trés movimentos de alto impacto em
dois tempos musicais com a perna de lideranga a movimentar-se
nos tempos e a outra perna no contratempo (semelhante ao
“passo de vira”).

3.1.8. — Tesouras (“skip”), com movimento contrdrio dos membros
inferiores durante a fase aérea.

3.1.9. — Twist, transpondo o peso do corpo alternadamente do
terco anterior de ambos os pés para os calcanhares.

3.1.10. - Slide, com o outro membro inferior a deslizar no solo
para junto da perna de lideranga, em completa extensdo.

4 - Prepara e apresenta com expressividade, na turma, uma
coreografia de acordo com a musica escolhida e respeitando o
“principio da perna pronta”, integrando os passos e combinagbes
exercitadas, com coordenagdo, fluidez de movimentos e sintonia.



Nota: O texto assinalado a vermelho corresponde as competéncias seleccionadas para a “Parte do Elementar”

ESPECIFICACAO DAS MATERIAS — ORIENTACAO

ORIENTACAO

NIVEL INTRODUGCAO

O aluno:

1 - Coopera com os companheiros, de forma a contribuir para
0 éxito na realizacdo de percursos de orientacdo, respeitando
as regras estabelecidas de participag¢do, de seguranga e de
preservagdo do equilibrio ecoldgico.

2 — Realiza um percurso de orientagdo simples, a par, num
espacgo apropriado (mata, parque, etc.), segundo um mapa
simples (croqui ou planta), preenchendo corretamente o cartéo
de controlo e doseando o esforg¢o para resistir a fadiga:

2.1. Identifica no percurso a simbologia bdsica inscrita na
carta: tipo de vegetacdo, tipo de terreno, habitagdo, caminhos,
dgua e pontos altos, etc.

2.2. Orienta o mapa correctamente, segundo os pontos
cardeais e/ou outros pontos de referéncia, utilizando a bussola
como meio auxiliar.

2.3. Identifica, de acordo com pontos de referéncia, a sua
localizagdo no espago envolvente e no mapa.

2.4. Identifica, apds orienta¢do do mapa, a melhor opg¢do de
percurso para atingir os postos de passagem e utiliza-a para
cumprir o percurso o mais rapidamente possivel.

3. Realiza um percurso na escola, em equipa, com o cartdo de
controlo preenchido correctamente, utilizando a bussola e o
seu passo para determinar correctamente direcgoes e
distdncias.

NIVEL ELEMENTAR

O aluno:

1. Coopera com o parceiro, de forma a contribuir para o
éxito, na realizagGo de um percurso de orientagéo,
admitindo as suas falhas e sugerindo indicagdes,
respeitando as regras de participacdo estabelecidas, de
seguranga e de preservagdo do equilibrio ecoldgico.

2. Realiza um percurso fora da escola, em pares, o mais
rdpido possivel, e com o cartéio de controlo preenchido
correctamente, sequndo um mapa de escala adequada
(até 1:5000), com ajuda de uma bussola, durante o qual
doseia o esforco para resistir a fadiga

2.1. Orienta o mapa correctamente, seqgundo o norte
magnético e ou outros pontos de referéncia, com auxilio
de uma bussola;

2.2. Identifica as caracteristicas do percurso,
interpretando, no terreno os principais desniveis
representados na simbologia grdfica da altimetria e as
informagdes fornecidas pela simbologia da planimetria,
hidrografia e vegetagdo.

2.3. Calcula distdncias de acordo com a escala inscrita
no mapa, de modo a avalid-las no terreno, por aferi¢cGo
do seu passo ou ritmo de corrida;

2.4. Em percurso de opgdo multipla, selecciona o
trajecto, considerando os custos em tempo e esforgo,
para atingir o ponto de controlo, passando pelos pontos
intermédios, determinados na sua opg¢do.



ESPECIFICACAO DAS MATERIAS - RAGUEBI

RAGUEBI
NIVEL INTRODUCAO NIVEL ELEMENTAR

O aluno:

1 - Coopera com os companheiros quer nos exercicios quer no jogo,
procurando escolher as acgdes favordveis ao éxito pessoal e do
grupo, admitindo as indica¢des que lhe dirigem e aceitando as
opg¢oes e falhas dos companheiros.

2 — Aceita as decisées da arbitragem, trata os colegas e adversdrios
com igual cordialidade e respeito, evitando ac¢bes que, infringindo o
espirito ou letra das leis do jogo, ponham em risco a sua integridade
fisica, mesmo que isso implique desvantagem no jogo.

3 - Conhece o objectivo do jogo, a fungdo e o modo de execugdo das
ac¢des técnico-tdcticas e as leis do jogo: a) forma de jogar (com
limitagdes do jogo ao pé), b) vantagem, c) pontapé de saida
(adaptado), d) pontapé de recomeco (adaptado), e) ensaio e f)
toque-na-meta, g) drea de validagcdo ou meta, h) toque ou passe
para diante, i) bola fora (adaptado), j) fora de jogo (no jogo
corrente), k) em jogo, 1) jogo ilegal, m) pontapé livre (adaptado), e
n) exclusées tempordrias.

4 - Em situagdo de jogo5x5a 7 x 7:

4.1 - Na posse da bola:

4.1.1 - Avanga no terreno, quando dispée de espago sem oposi¢cdo, e
procura finalizar se tem condi¢des favordveis para o fazer.

4.1.2 - Utiliza técnicas de evaséo - mudangas de direcgdo, troca de
pés e fintas - para ultrapassar o adversdrio mais proximo (1x1).
4.1.3 - Passa oportunamente a um companheiro em melhor posi¢éo
(que disponha de espago, sem oposi¢do, para avangar), quando néo
tem condi¢bes para avangar no terreno.

4.1.4 - Procura manter a posse da bola e virar-se para o seu terreno,
se ndo dispbe de espago nem consegue vencer a oposigcdo directa.
4.1.5 - Procura libertar a bola, controladamente e no melhor local
para a sua equipa.

4.2 - Quando ndo tem bola, mas é da equipa que a possui:

4.2.1 - Apoia o portador pelo lado melhor (menor densidade
defensiva) ou abre a segunda linha de passe (lado desguarnecido),
colocando-se atrds da bola e a uma distdncia que permita o passe
ou progress@o do companheiro.

4.2.2 — Aproxima-se do portador da bola, quando este é agarrado,
procurando assegurar a manutengéo da posse da bola da sua
equipa.

4.2.4 - Recoloca-se constantemente em jogo, quando em fora de
jogo ou a frente da bola.

4.2.5 - Comunica com os companheiros para organizar as acg¢oes.
4.3 - Quando da equipa que ndo tem bola:

4.3.1 - Pressiona o jogador com bola, quando se encontra proximo



deste, avangando no terreno; agarra-o, lutando pela posse da bola
(tentando vird-lo para o seu terreno - linha de meta).

4.3.2 - Coloca-se proximo da linha da bola, em condi¢bes de
pressionar os adversdrios em apoio, procurando interceptar o passe,
quando ndo se encontra em oposigdo directa ao portador da bola.
4.3.3 - Procura colocar-se constantemente em jogo quando em
posicdo de fora de jogo ou a frente da linha da bola.

4.3.4 - Fala com os companheiros, colaborando na organizagdo
defensiva.

5 - Realiza com oportunidade e correcgdo global, em jogo e em
exercicios critério, as ac¢oes: a) passe directo (parado e em
corrida), b) passe cruzado, c) passe com contacto, d) recepgdo, e)
ensaio e f) toque-na-meta, g) encaixe da bola, h) troca de pés, i)
mudancga de direcgdo e j) fintas.



