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1. INTRODUCAO

A avaliacdo/classificacdo dos alunos nesta area disciplinar é feita considerando a legislagdo em vigor,
nomeadamente as NORMAS DE REFERENCIA PARA O SUCESSO EM EDUCACAO FiSICA e as APRENDIZAGENS
ESSENCIAIS.

A avaliacdo em Educacao Fisica (EF) é continua, com um cardcter essencialmente formativo e tem
como referéncia as Aprendizagens Essenciais dos 12 e 22 ciclos, organizados por BLOCOS
PROGRAMATICOS (12 ciclo) e em trés grandes dominios ou dreas de demonstracdo de competéncias
ATIVIDADES FiSICAS, APTIDAO FiSICA e CONHECIMENTOS (2%ciclo), o processo avaliativo inclui
momentos de avaliacdo formal das competéncias esperadas em cada um dos Blocos inseridos no

dominio das ATIVIDADES FiSICAS para 12 ciclo e em cada um dos trés Dominios para o 2°ciclo:

DOMINIO DA ATIVIDADE FiSICA - neste dominio s3o avaliadas as competéncias relativas as matérias
de ensino da Educacdo Fisica (Futebol, Andebol, Ginastica, atletismo, etc.), que nas AE de EF se
encontram especificadas em 3 niveis de complexidade crescente: Introdu¢dao, Elementar e
Avancado. Esta especificagdo integra competéncias motoras, participacao e conhecimentos relativos
a cada uma das matérias (regulamento, técnica, tacita, etc.).

A avaliacdo dos alunos nesta drea permite-nos ajuizar sobre a demonstragao das competéncias dos
niveis da AE e apreciar a qualidade do desempenho dos alunos. As situacbes de prova sdo as
condicBes de realizacdo dos objetivos de cada matéria (sequéncias gimnicas, situacdes de jogo,

percursos em patins, coreografias de danca, etc.).
Os resultados nesta area traduzem-se em Faz (3|4|5) / Ndo Faz (1]2)

DOMINIO DA APTIDAO FiSICA - neste dominio avalia-se o nivel de desenvolvimento da Aptiddo Fisica
através da aplicagdo de um conjunto de testes que integram a bateria de testes de Avaliacdo da
Aptid3do Fisica — FITEscola. A interpretacdo dos resultados é feita com auxilio da tabela de valores de
referéncia para a Zona Saudavel da Aptiddo Fisica (ZSAF), organizada por idade/sexo e por
capacidade motora. Esta avaliacdo permite-nos recolher informacdo sobre se o aluno se encontra
dentro ou fora dos limites da Zona Saudavel, nas capacidades mais diretamente relacionadas com
a Saude (Resisténcia|Forca|Flexibilidade | Velocidade | Agilidade | Coordenacao Geral) e composi¢do

corporal.
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E igualmente apreciada a participacdo e o empenho nas atividades de treino/aprendizagem, bem
como a corre¢ao na realizagao dos exercicios e a autonomia nas tarefas de treino que promovem a

elevacdo/manutencdo da Aptid3o Fisica.

DOMINIO DOS CONHECIMENTOS - neste dominio s3o avaliados (através trabalhos escritos
individuais ou em grupo, perguntas diretas na aula, questionarios, relatérios de aula, etc.) os
conhecimentos relacionados com os processos de desenvolvimento e manutencao da aptidao fisica
numa perspetiva de salde, que se encontram especificados para cada ano de escolaridade no Plano
Anual do 292 ciclo. Os instrumentos de avaliacdo a utilizar ddo indicacdo clara se os alunos dominam
ou ndo os conhecimentos considerados essenciais para cada ano. Os resultados nesta area traduzem-
se em “revela (3]4]5)/n3o revela (1] 2)” os conhecimentos essenciais, uma vez que a demonstracdo

desses conhecimentos é condi¢do de sucesso na Educacao Fisica.

A demonstracdo das Atitudes e Valores (competéncias sociais) é observada de forma transversal e
integrada, em todas as matérias de ensino (competéncias comuns a todas as areas) incidindo nos

seguintes parametros:

Cooperagao com os companheiros nos jogos e exercicios;

Participacdo, persisténcia e empenhamento no aperfeicoamento da sua habilidade nos
diferentes tipos de atividade, realizando as a¢des adequadas com correcao e oportunidade;
Cumprimento das regras de seguranca no manuseamento do material;

Relacdo de cordialidade, entreajuda e respeito para com os companheiros e professor;
Cooperagao e responsabilidade nas situagdes de aprendizagem e de organizagao;

Assiduidade e pontualidade.
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2. PARAMETROS A CONSIDERAR NA AVALIA(;AO
12Ciclo

A avaliagdo/classificacdo final dos alunos, em cada ano de escolaridade, é atribuida considerando as
Normas de Referéncia para o Sucesso definidas na legislacdo em vigor e pelo Departamento de EF,

para cada ano de escolaridade nos seguintes Blocos Programaticos.

BLOCOS ANOS DE ESCOLARIDADE
Deslocamentos e Equilibrios 12 e 29

Pericias e Manipulagdes | 12 e 29

Jogos | 12 a0 42

Ginastica | 32 e 42

Atividade Ritmica Expressiva (ARE) | 32 e 42

Para 0 3.2 e 4.2 anos de escolaridade consideram-se os seguintes blocos: Ginastica, Jogos e um
dos seguintes blocos - Atividades de Explora¢ao da Natureza, Patinagem, Percursos na Natureza,

ou Natacao.
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22 Ciclo
ESPECIFICACAO DO NIVEL DAS MATERIAS

O conteldo de cada uma das matérias do curriculo encontra-se especificado em trés niveis:
e NiVEL INTRODUCAO (I) Onde se incluem as habilidades técnicas e conhecimentos que
representam a aptiddo especifica ou preparacao de base (fundamentos).
e NIVEL ELEMENTAR (E) Onde se discriminam os conteldos constituintes do dominio das
matérias nos seus elementos principais, relativamente a modalidade a que se referem.

« NIVEL AVANCADO (A)

CATEGORIAS MATERIAS NI‘;EIS PROIGRAMA T:ECOS
A |Jogos Jogos Pré Desportivos X
Voleibol X
Futebol X
B |Jogos Desportivos Coletivos
Andebol X
Basquetebol X
Solo X
C | Ginastica
Aparelhos X
Corridas X
D |Atletismo Saltos X
Langamentos X
E Patinagem Patinagem X
F Atividades Ritmicas Expressivas Danga X
Desportos de Combate Luta X
Atividades de Exploragao da Vela X
¢ Natureza Orientagao X
Jogos Tradicionais Infantis X
52 Ano | 52 Ano
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Ocupacional
Area | Norma de Aplicagao Perfil de Aprendizagem Especifica Instrumentos Descritores do Ponderagao
Perfil Aluno (CInterna)
Pericias e Manipulagdes. Analisa e interpreta a realizagdo das atividades fisicas Observacdo
Deslocamentos e Equilibrios | selecionadas; Exercicio critério Criativo/ Expressivo
Realiza com oportunidade as atividades fisicas (A C, D, J)
selecionadas; o
£ pontual: ! Respeitador da diferencga
© < ’ ! (Ar BI El Fl H)
o E assiduo; . .
@ Questionador e Comunicador
iz O seu comportamento adequa-se ao do espaco de
('] | . (AI BI Dl E/ F; G/ H/ I; J) 1 0,
S aula; R 00%
© - . . .. Participativo/ colaborador/
© Participa em situagdes e procura o éxito pessoal edo ,
S grupo; Cooperante/ Responsavel/
b ! - Auténomo
Coopera, de acordo com as suas caracteristicas, com (B CDEFGI J)
os colegas na realiza¢do das tarefas; Cuidaldolr clle ,si é d’o,outro
Assume compromissos individuais e/ou de grupo, B,E, F, G)
cumprindo as tarefas inerentes; T
Traz o material/equipamento necessario a aula.
AREAS DE COMPETENCIA DO PERFIL DOS ALUNOS VALORES
A - Linguagens e textos Todas as criangas e jovens devem ser encorajados, nas atividades escolares, a desenvolver e a pér em pratica valores:
B - Informagao e comunicacdo a - Responsabilidade e integridade
C - Raciocinio e resolugdo de problemas A oA
. . b - Exceléncia e exigéncia
D - Pensamento critico e pensamento criativo o L .
E- Relacionamento interpessoal c- Ct'm05|d?de, refléx.ao e~|nova§ao
F - Desenvolvimento pessoal e autonomia d - Cidadania e participagdo
G - Bem-estar, salde e ambiente e - Liberdade
H - Sensibilidade estética e artistica
I - Saber cientifico, técnico e tecnoldgico
J - Consciéncia e dominio do corpo.
UNIDADES DE COMPETENCIA
Consolidar rotinas de organizagdo e de utilizagdo dos materiais especificos de Educagdo Fisica;
Revelar gosto por vivéncias desportivas pautadas por relagbes interpessoais;
Participar em situagBes de aprendizagem relacionadas com o dominio do esquema corporal, coordenagdo global de movimento, orientagdo espacial e lateralidade;
Aperfeigoar habilidades basicas de deslocamento e equilibrio, no solo e em superficies reduzidas e elevadas;
Combinar movimentos locomotores (marcha lateral, para tras e para a frente, e meias-voltas), ndo locomotores e equilibrio estatico, sobre diversas formas;
Deslocar-se, em equilibrio e seguranga,
Realizar habilidades manipulativas com bolas;
Realizar percursos de habilidades variadas;
Realizar e coordenar movimentos basicos com um “ritmo simples”.
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Educacao Fisica 1° Ciclo | DOV

F4 - ~ . - Ve L] . ~
Area Norma de Aplicagao Perfil de Aprendizagem Especifica Instrumentos Descritores do Ponderacao
Perfil Aluno (CInterna)
Participa ativamente em todas as situagdes e procura o Conhecedor/ sabedor/ culto/
12 22 Ano éxito pessoal e do grupo; informado
(Avaliagdo Intermédia) Analisa e interpreta a realiza¢3o das atividades fisicas (A,B,G,1J)
. ] . leci das: Criativo/ Expressivo 959%
Pericias e Manipulagdes. selecionadas; (A, C,D,J)
Deslocamentos e Equilibrios + ARE | Assume — compromissos e responsabilidades  de Critico/Analitico e
Jogos organizagao, preparagao e realizacdo de Observagso Autoavaliador/Heteroavaliador
© atividades/trabalhos individuais e/ou de grupo, Trabalho (Transversal a todas as areas)
o . . . Indagador/ Investigador e
k] cumprindo com empenho e brio as tarefas inerentes; individual ) ) )
b 3e | 4° Ano | DOV | i 5o d ‘ Sistematizador/ Organizador
o oL i Coopera com os colegas na realizagdo das tarefas
o (Avaliagéio Final de Ciclo) , _ ’ Trabalho em (A,B,C,D,F,H,1,J)
3 ] ajudando e aceitando os seus erros, bem como na grupo Respeitador da diferenca
5 0gos L N .
2 o organizac¢3o e conservacdo do material; Jogo (A,B,EF,H) 0
< Ginastica Questionador e Comunicador 90%
. . O seu comportamento adequa-se ao do espaco de aula; Questionamento
1 Subdominio entre: Atividades de . . R (A,B,D,EF,G,H,LJ)
Exploraco da Natureza Traz o material/equipamento necessario a aula; Participativo/ colaborador/
. ! E pontual; Cooperante/ Responsavel/
Patinagem, Percursos na Natureza, | . 3 .
E assiduo. Auténomo
ou Natagdo. . . . (B,C,D,EF,G,1,1)
. L. . Comunicacéo oral — Voluntéria/ Solicitada . .
Atividades Ritmicas Expressivas Cuidador de si e do outro 9 o
5%|10%
(ARE) (B, E, F, G)
AREAS DE COMPETENCIA DO PERFIL DOS ALUNOS VALORES
A - Linguagens e textos A Todas as criangas e jovens devem ser encorajados, nas atividades escolares, a desenvolver e a por em pratica valores:
B - Informaggo e comunicagéio a - Responsabilidade e integridade
C - Raciocinio e resolugdo de problemas A oA
L . b - Exceléncia e exigéncia
D - Pensamento critico e pensamento criativo . N ) .
E- Relacionamento interpessoal c - Curiosidade, reflexdo e inovagdo
F - Desenvolvimento pessoal e autonomia d - Cidadania e participagdo
G - Bem-estar, saude e ambiente e - Liberdade
H - Sensibilidade estética e artistica
1 - Saber cientifico, técnico e tecnoldgico
J - Consciéncia e dominio do corpo.
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Educacao Fisica 2° Ciclo

F4 . - e L1 . ~
Areas Perfil de Aprendizagem Especifica Instrumentos e Descritores do Ponderacao
Técnicas Perfil Aluno (Cinterna)
S «© | !dentifica e realiza a bateria de Testes de Condigdo Fisica selecionada;
b} (%] . . . C e C e s s Cuidador de si e do outro 10%
= » | Desenvolve capacidades motoras evidenciando aptiddo muscular e aptiddo aerdbia, B.E,F,G)
[ , . . ,EF,
< " | enquadradas na Zona Saudavel do programa Fitescola, para a sua idade e sexo.
. . . L. L. . Critico/Analitico
Realiza com oportunidade e correcdo as atividades fisicas selecionadas; (A,B,C,D,G)
Participa ativamente em todas as situacdes e procura o éxito pessoal e do grupo, Bateria Indagador/ '”":‘giag:idz‘;;/ofis‘ema“”d"’/
trabalha para atingir o melhor resultado; Observacio (A,B,C,D,F,H,1,J)
m Assume compromissos e responsabilidades de organizac3o, preparacdo e realizacdo Res"e'(t:d;r:id:fre“ca
g de atividades/trabalhos individuais e/ou de grupo, cumprindo com empenho e brio as Questionamento Critico/Analitico 80%
2 . X (A,B,C,D,G) )
'-; tarefas inerentes; . . . Arbitragem Indagador/ Investigador/ Sistematizador/
T Coopera com os colegas na realizagdo das tarefas, ajudando e aceitando os seus erros; organizador
. . . ~ . e ;. . i ivi (A,B,C,D,F,H,IJ)
?g Analisa e interpreta a realiza¢do das atividades fisicas selecionadas Trabalho individual Respeitador da diferenca
'&3 Determinado perante as dificuldades; Trabalho em grupo (AAB: E.F,H) )
. . . Questionador e Comunicador
Comportamento adequa-se ao do espago de aula, manifesta respeito por si e pelos (A, B,D,EF,G,H 1,J)
outros, defendendo um bem comum; EXerCllCiO Critério Autoavaliador/ Heteroavaliador
. . L (transversal as areas) Participativo/
Trazo materlal/eqUIpamentO necessario a aula; Jogo colaborador/ Cooperante/ Responsavel/
1 Auténomo
Pontual e assiduo. - (8,C,D,EF,G,1.))
Relatdrio
k] Identifica as capacidades fisicas: resisténcia, forca, velocidade, flexibilidade, agilidade
[= ~ s .
o e coordenacdo (geral), de acordo com as caracteristicas do esforgo realizado;
E . . d ~ do f . d . d Cuidador de si e do outro 10%
S Interpreta as principais adaptagdes do funcionamento do seu organismo durante a (B,EF G)
2 atividade fisica;
c . L e . .
S Utiliza a comunicagao especifica das modalidades desportivas.
AREAS DE COMPETENCIA DO PERFIL DOS ALUNOS VALORES
A - Linguagens e textos Todas as criangas e jovens devem ser encorajados, nas atividades escolares, a desenvolver e a por em pratica valores:
B - Informag&o e comunicagéo a - Responsabilidade e integridade

C - Raciocinio e re§plugao de problemag ) b - Exceléndia e exigéncia
D - Pensamento critico e pensamento criativo L ~ . =
E- Relacionamento interpessoal ¢ - Curiosidade, reflexao e inovagéo
F - Desenvolvimento pessoal e autonomia d - Cidadania e participagéo

G - Bem-estar, saude e ambiente e - Liberdade

H - Sensibilidade estética e artistica

| - Saber cientifico, técnico e tecnoldgico
J - Consciéncia e dominio do corpo.
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3.3. Situacoes Especiais

Os alunos com caracteristicas ou condicGes especiais, serdo sinalizados e analisados caso a caso, em
reunido do Departamento de EF, admitindo-se a possibilidade de se proceder a adaptacbes
curriculares e das normas de avaliagdo. A dispensa da Atividade Fisica estd requlamentada ao abrigo
da Lei 51/2012, de 5 de setembro de 2012, artigo 15° (alunos dispensados da atividade fisica) e art.©
292 do DLR n212/2013/A (Dispensa da atividade fisica).

A - Alunos com Atestado Médico Permanente
Com base no relatério médico que explicite muito claramente:
- As atividades fisicas que estdo interditas ao aluno;
- As atividades que sdo permitidas de um modo condicionado;
- As atividades fisicas que, por serem benéficas para o aluno, podem ser praticadas sem
contraindicagao.
O aluno tera de cumprir as adaptagdes curriculares proposto pelo seu professor e aprovado em

Conselho Pedagégico.

B - Alunos com Atestado Médico Temporario
Os alunos que apresentem um documento médico temporario, terdo Sucesso em Educacao Fisica se
cumprirem as seguintes competéncias:

- Conhecimentos;

- Atitudes.

Na impossibilidade de avaliar estes alunos ao nivel das competéncias motoras adquiridas através da
pratica regular da atividade fisica, em ambiente de aula, impde-se a criacdo de um Plano Adaptado
de Aprendizagem e uma diferenciacao de critérios de avaliagdo, que serd entregue ao respetivo

Diretor de Turma. Assim, esses alunos serao avaliados tendo por base:
1. CONHECIMENTO

Teste Escrito (TE) ou Comunicacdo Oral (CO) + Trabalho de Investigacao (TI)
Os alunos serdo avaliados através da realizacdo de um teste escrito, interpelacdo oral, arbitragem,

ou outra forma, sendo avaliados os conhecimentos relativos a técnica, tatica e regulamentos das
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matérias de ensino/modalidades abordadas na aula; dos processos de desenvolvimento e
manutencdo da condicdo fisica e dos conhecimentos relativos a interpretacdo e participacdo nas
estruturas e fendmenos sociais em que as atividades fisicas se desenvolvem.

Serdo ainda avaliados por um trabalho de pesquisa, por periodo letivo, a ser apresentado a turma

em ambiente de aula, na area das atividades fisicas ou com elas diretamente relacionadas.

2. ATITUDE

O nivel do dominio atitudinal (DA), os alunos serdo avaliados tendo por base a andlise das
competéncias relativas aos seguintes parametros:

a) Assiduidade e Pontualidade;

c) Autonomia e Persisténcia;

d) Cooperacdo e Empenho;

e) Regras, Respeito e Responsabilidade;

f) Equipado adequadamente para a aula de Educacao Fisica (para utilizar o espaco da aula-norma do

pavilhdo).

CLASSIFICAGAO FINAL

A classificagao final sera obtida através da seguinte férmula:
12 Ciclo: (CO x 0,60)+(DA x 0,40)
22 Ciclo: (TE|CO x 0,30) + (TI x 0,30) + (DA x 0,40)

Em ambos os casos, devemos de mobilizar as Medidas Universais que eremos aplicar aos alunos no
SGE.
EXEMPLO
MEDIDAS UNIVERSAIS
Diferenciagao pedagogica
Adequar o tempo de realiza¢do de tarefas ao aluno
Apresentar os conceitos recorrendo a multiplas representacdes
Criar grupos de alunos segundo os seus interesses, temas ou capacidades
Disponibilizar material suplementar e ferramentas organizacionais
Explorar a interdisciplinaridade das no¢des e dos conceitos

Propor a realizacdo de uma tarefa com diferentes materiais
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Proporcionar oportunidades de trabalho em grupo

Usar maneiras diferentes de completar tarefas, testes e atividades

Enriquecimento curricular
Atividades de complemento curricular (conforme alinea b) don.2 1 do artigo 8.2 e 15.2
do DLR n.2 16/2019/A, de 23 de julho

Desporto escolar

Acomodacgdes curriculares
Apresentacdo do contetdo

Comportamento

ADAPTACOES AO PROCESSO DE AVALIAGAO (ARTIGO 35.°)

A diversificacdo dos instrumentos de recolha de informacao;
A utilizagao de produtos de apoio;

A adequacdo dos elementos de avaliacao.
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CRITERIOS DE AVALIACAO
INDICADORES DE OBSERVACAO
NIVEIS DE DESEMPENHO

1¢ Ciclo | 22 Ciclo
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A avaliagao deve aproximar-se o mais possivel das condi¢des de realizagdo dos objetivos desta(s)

area(s) disciplinar(es).

As situagOes de avaliagdao abaixo definidas deverao ser aplicadas por periodo, de forma a antecipar o

conhecimento da evolucdo dos alunos, para que haja possibilidade em recuperar aprendizagens,

independentemente do periodo avaliativo.

12 Ciclo

Os esquemas de avaliacdo individual, serdo definidos pelos docentes que lecionam o 12 /22 Ano e

32/42 Ano. Relativamente a avaliagdo dos jogos serd escolhido um para cada ano de escolaridade.

AVALIAGAO INTERMEDIA - 2° ANO

SITUACAO DE

CRITERIOS DE AVALIACAO INDICADORES DE OBSERVACAO
PROVA
Realiza as agGes técnicas (remate, Dribla a bola em progressao. (drible)
langamento, passe, rececao, Langa o objeto para uma zona delimitada
PERICIAS E toques de sustentacao, saltos a Remata a bola com precisdao

MANIPULAGOES

corda, drible...)

Lanca ao ar e agarra antes ou depois de tocar no chao
Realiza o passe e recebe corretamente

Realiza 3 toques de sustenta¢do consecutivos
Executa de forma fluida 3 saltos a corda

Diferentes tipos de locomocao

Deslize sem desequilibrio

DESLOCAMENTOS | Executa com segurancga um Desloca-se em equilibrio
E EQUILIBRIOS percurso Cai de pé, em equilibrio
Movimento de forma continua
Controlar a bola, Ocupa racionalmente o espago
JOGOS Passar com diregdo Circulagdo de bola por vérios jogadores
Apoio ao colega com bola
Executa de forma coordenada e Inicia cada elemento no tempo musical correto e termina cada
ARE ritmica elementos coreograficos. elemento no tempo musical correto
Realiza os passos dos elementos ao ritmo da musica
Realiza um percurso Identifica os pontos cardeais
PN seguindo/orientando-se através do | Identifica na realidade elementos descritivos de um mapa

mapa e dos pontos cardeais e
colaterais.

(pontos de referéncia)

13




Departamento de Educagao Fisica

PERICIAS E
MANIPULACOES

2025/2028
INSUFICIENTE SUFICIENTE BOM MUITO BOM
O aluno revela muitas dificuldades | Realiza a tarefa definida, respeita os | Realiza a tarefa definida, respeita os|O aluno revela um excelente

no desempenho ou realiza outra
tarefa.

limites do espacgo definidos, durante
o percurso perde
momentaneamente o controlo da
bola/arco ou apresenta falhas na
fluidez nos movimentos da corda.

limites do espago definidos, no percurso
controla da bola/arco e no salto a corda
realiza o movimento com fluidez, mas
com poucas falhas.

desempenho respeitando os limites do
espaco definidos, no percurso controla
da bola/arco e no salto a corda realiza
com muita fluidez.

DESLOCAMENTOS E

Observa-se uma ou mais das
seguintes situacdes: cai ou sai do
percurso;

Realiza ag¢Bes motoras basicas,
percorrendo a distancia com
interrupgdes, mas respeitando na

Realiza agbes motoras  basicas,
percorrendo a distancia sem
interrupgdes, e respeitando o espacgo

Realiza  agBes  motoras  bdsicas
percorrendo a distancia sem
interrupcdes e de forma fluida,

EQUILIBRIOS desloca-se sem corresponder as | maioria das vezes o espaco definido | definido. respeitando o espago definido e com
indicagOes definidas na tarefa. controle do objeto.

O aluno revela muitas dificuldades | O aluno revela algumas dificuldades | O aluno revela um bom desempenho e|O aluno revela um excelente

J0GOS no desempenho e grande falta de | no desempenho e baixa | grande disponibilidade motora na|desempenho e elevada disponibilidade

disponibilidade motora
execucao das tarefas.

na

disponibilidade motora na execugao
das tarefas.

execucdo das tarefas.

motora na execugao das tarefas.

14
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conhecer alguns dos diferentes|conhecer alguns dos diferentes|elementos técnicos, regulamentos e |elementos técnicos, regulamentos e
elementos técnicos, regulamentos | elementos técnicos, regulamentos e | agdes técnicas das unidades didaticas. | agdes técnicas das unidades didaticas.

e acles técnicas das unidades|acdes técnicas das unidades | Utiliza linguagem técnica adequada.
didaticas. Nao utiliza linguagem | didaticas.
técnica adequada.
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AVALIAGAO FINAL 4° ANO

SITUACAO ] B
CRITERIOS DE AVALIACAO A
DE PROVA ¢ INDICADORES DE OBSERVACAO
Controlar a bola Ocupa racionalmente o espago
Passar com dire¢do e em seguranga Circulagdo de bola por varios jogadores
Apoio ao colega com Bola N3do aglomera¢dao em torno da bola;
JOGOS (desmarcagao) jogo “esclarecido”
Acompanhamento do seu adversario ApOs passe, desmarca-se
direto (marcacédo) Abre linhas de passe, procurando espacos vazios
Na defesa esta perto do seu atacante
Executa um conjunto de elementos Passagem por Pino - alinha segmentos, sobe para
com corregao global vertical
Cambalhota a retaguarda — enrola sobre a nuca, sai na
direg¢do da partida, com repulsdo dos bragos, sem
GINASTICA apoiar os joe!hos no chao .
Cambalhota a frente — enrola sobre a nuca, sai sem
ajuda das maos na dire¢do da partida, com fluidez
Roda — apoios alternados e alinhados, bacia sobre a
cabega
PosicGes de flexibilidade, ligagdao e equ9ilibrio —
corregao global
PATINAGEM | Executa com corregdo e em seguranga | Realiza as habilidades solicitadas, deslizando sem
um percurso de habilidades desequilibrios significativos
Executa de forma coordenada e Inicia cada elemento no tempo musical correto
ARE ritmica elementos coreograficos. Realiza os passos dos elementos ao ritmo da musica
Termina cada elemento no tempo musical correto
Realiza um percurso seguindo Orienta o norte cartografico (do mapa) ao norte
orientando-se através do mapa e dos magnético (da bussola).
PN + AEN pontos cardeais e colaterais. Identifica os pontos cardeais e os pontos colaterais

Identifica na realidade elementos descritivos de um
mapa (pontos de referéncia)
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INSUFICIENTE

SUFICIENTE

BOM

MUITO BOM

JOGOS

O aluno revela muitas dificuldades no
desempenho e grande falta de
disponibilidade motora na execucgdo
das tarefas.

O aluno revela algumas dificuldades
no desempenho e baixa
disponibilidade motora na execucgdo
das tarefas.

O aluno revela um bom desempenho
e grande disponibilidade motora na
execucdo das tarefas.

O aluno revela um excelente desempenho
e elevada disponibilidade motora na
execucdo das tarefas.

GINASTICA

N3o realiza as habilidades gimnicas de
acordo com o padrao global de
execug¢do, mas respeita as regras de
seguranga.

Realiza todas as habilidades gimnicas
respeitando as regras de seguranga,
mas com algumas incorre¢bes e/ou
ajudas que ndo comprometem o
padrdo global de execugao.

Realiza todas as habilidades gimnicas
de acordo com o padrdo global de
execucgao, respeitando as regras de
seguranga, mas com falhas na
fluidez.

Realiza todas as habilidades gimnicas com
fluidez de acordo com o padrado global de
execucdo e respeitando as regras de
seguranga.

PATINAGEM

Interrompe o deslize ou coloca o
travdo no chdo para se propulsionar;
N3o consegue percorrer 0 percurso
definido.

Percorre a distdncia  definida,
deslizando com apoios alternados, ndo
consegue realizar uma ou mais das
habilidades propostas.

Realiza o percurso, combinando as
habilidades indicadas de acordo com
0 padrdo global de execugdo e
dentro dos limites da zona definida,
com ligeiros desequilibrios.

Realiza o percurso em equilibrio,
combinando as habilidades indicadas de
acordo com o padrdo global de execugdo
e dentro dos limites da zona definida.

ATIVIDADES DE
EXPLORACAO
DA NATUREZA

N3o consegue identificar a melhor
op¢dao de percurso para atingir os
postos de passagem e/ou ndo cumpre
0 percurso 0 mais rapidamente
possivel.

Ap0ds orientagdo do mapa, identifica a
melhor opgao de percurso para atingir
os postos de passagem e cumpre o
percurso o mais rapidamente possivel,
doseando o esforco para resistir a
fadiga.

Ap0s orientagdo do mapa, seleciona
a melhor opg¢do de percurso para
atingir os postos de passagem,
considerando os custos em tempo e
esforgo, e cumpre o percurso o mais
rapidamente possivel, doseando o
esforgo para resistir a fadiga.

Apds orientagdo do mapa, seleciona
rapidamente a melhor opgdo de percurso
para atingir os postos de passagem,
considerando os custos em tempo e
esforco, e cumpre o percurso o mais
rapidamente possivel, doseando o esforgo
para resistir a fadiga.

PERCURSOS NA

N3o cumpre um percurso em grupo,
mas interpreta alguns sinais
informativos simples (no percurso e no
mapa), ndo mantem a perce¢do do

Cumpre um percurso em grupo,
interpretando metade dos sinais
informativos simples (no percurso e no
mapa), mantendo a percegdo do

Cumpre um percurso em grupo,
interpretando dois tergos dos sinais
informativos simples (no percurso e
no mapa), mantendo a percegdo do

Cumpre um percurso em  grupo,
interpretando todos os sinais
informativos simples (no percurso e no
mapa), mantendo a perce¢do do ponto de

NATUREZA ponto de partida nem identifica outros | ponto de partida e outros pontos de | ponto de partida e outros pontos de | partida e outros pontos de referéncia
pontos de referéncia (pontos | referéncia (pontos cardeais). referéncia (pontos cardeais). (pontos cardeais).
cardeais).
Ndo executa a sequéncia de|Executa a sequéncia de habilidades | Executa a sequéncia de habilidades | Executa a sequéncia de habilidades
ATIVIDADES ha!oilidades mo.toras coml .corregﬁo, motolra.s, mas semintegré-lafs ao ritmo | motoras ao ritmo da. musica, mas mo,tgras com corregdo ao. ritmo da
RITMICAS fluidez nem ao ritmo da musica. .da mu5|cNa, com falhas na fluidez e com Fom falhas na ~ﬂuldez e com | musica, mas com falhas na fluidez.
EXPRESSIVAS incorre¢bes que comprometem o |incorregdes que ndo comprometem

padrdo global de execugao.

o padrdo global de execugao.
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ATIVIDADE
FisicA

O aluno revela dificuldades na
aquisicao e aplicacao de
conhecimentos. Tem muitas

dificuldades no desempenho e grande
falta de disponibilidade motora na
execucdo das tarefas.

Demonstra  pouco interesse e
empenho, sendo pouco auténomo,
pouco responsavel. Tem dificuldades
de cooperagdao com os colegas.

O aluno revela algumas dificuldades
no desenvolvimento das
competéncias essenciais para o ano de
escolaridade de nivel introdutério, em
pelo menos trés matérias lecionadas
de diferentes subdareas.

Cumpre, quase sempre, as regras
estabelecidas;
Demostra algum sentido de

entreajuda e de cooperacdo.

Demonstra interesse e empenho na
aprendizagem;

Revela um elevado sentido de
responsabilidade e demonstra,
sempre, respeito pelos outros;
Cumpre as regras estabelecidas. E
responsavel.

Demostra sentido de entreajuda e
de cooperagao.

Demonstra muito interesse e empenho na
aprendizagem;

Revela um elevado sentido de
responsabilidade e demonstra, sempre,
respeito pelos outros;
Demostra um elevado
entreajuda e de cooperagao.

sentido de

COMUNICACAO
ORAL

O aluno revela dificuldades na
compreensdo e identificacdo das
capacidades fisicas: resisténcia, forga,
velocidade, flexibilidade, agilidade e
coordenacdo (geral), de acordo com as
caracteristicas do esforgco realizado.
Ndo demonstra conhecer alguns dos
diferentes elementos técnicos,
regulamentos e acdes técnicas das
unidades  didaticas. Ndo utiliza
linguagem técnica adequada.

O aluno revela algumas dificuldades
na compreensdo e identificacdo das
capacidades fisicas: resisténcia, forga,
velocidade, flexibilidade, agilidade e
coordenacdo (geral), de acordo com as
caracteristicas do esforgo realizado.
Demonstra conhecer alguns dos
diferentes elementos técnicos,
regulamentos e agbes técnicas das
unidades didaticas.

O aluno revela bom dominio na
compreensdo e identificacdo das
capacidades fisicas: resisténcia,
forca, velocidade, flexibilidade,
agilidade e coordenacdo (geral), de
acordo com as caracteristicas do
esforgo realizado. Demonstra
conhecer os diferentes elementos
técnicos, regulamentos e acgdes
técnicas das unidades didaticas.

Utiliza linguagem técnica adequada.

O aluno revela um muito bom dominio na
compreensdo e identificacdo  das
capacidades fisicas: resisténcia, forga,
velocidade, flexibilidade, agilidade e
coordenacdo (geral), de acordo com as
caracteristicas do esforco realizado.
Demonstra conhecer os diferentes
elementos técnicos, regulamentos e
acdes técnicas das unidades didaticas.
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22 Ciclo

APTIDAO FiSICA

Nivel 2

Nivel 3

Nivel 4

Nivel 5

Resisténcia | Aptiddo Aerdbia
(Teste de vaivém)

Forga | Aptiddo Neuromuscular
(impulsdo horizontal e/ou vertical)

Velocidade | Aptiddo Neuromuscular
(Teste dos 40 m)

N3o atingiu a Zona Saudavel
de Aptidao Fisica no teste do

Atingiu a Zona Saudavel de
Aptiddo Fisica no teste do

Atingiu a Zona Saudavel de
Aptiddo Fisica no teste do

Atingiu o Perfil Atlético no
teste do Fitescola®

Fitescola® Fitescola® Fitescola®

4 Flexibilidade | Aptiddo Neuromuscular

(Teste senta e alcanca)

Agilidade | Aptiddo Neuromuscular

(Teste 4 x 10 m)

ZONA SAUDAVEL () PERFIL ATLETICO (2)
Feminino Masculino Feminino Masculino
1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 1 2 3 4 5

9 13 108,4 | 8’55 | 22,9 |13”20 13 102,1 | 8727 | 31,2 | 13”10 32 170,9 | 7751 | 20,3 |11”73 47 160,0 | 7719 | 29,3 | 11”798

10 16 110,8 | 8723 | 22,9 13”10 16 110,2 | 7794 | 31,2 | 12”80 35 172,4 | 7723 | 20,3 |11”767 50 170,2 | 6792 | 29,3 | 11”65
g 11 20 113,3 | 7797 | 25,4 | 13”00 20 119,0 | 7763 | 31,4 | 12”50 39 173,8 | 7700 | 20,3 | 11”761 54 180,4 | 6”65 | 28,9 | 11”38
é( 12 22 115,8 | 7777 | 25,4 12”90 23 128,4 | 7733 | 32,1 | 12”720 43 175,3 | 6”82 | 20,3 | 11”55 59 190,6 | 6”741 | 28,8 | 11”11

13 25 118,1 | 7762 | 25,4 |12”80 28 135,4 | 7704 | 33,3 | 12”700 45 176,4 | 6”769 | 20,3 |11”50 67 197,3 | 6”18 | 29,2 | 10”90

14 27 121,8 | 7752 | 25,4 12”70 36 151,5 | 6”76 | 34,6 | 11”70 47 179,5 | 6”61 | 20,3 |11”40 77 213,3 | 5”797 | 30,4 | 10”60
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ATIVIDADE FiSICA

BOLA AO FUNDO | BOLA AO CAPITAO | JOGO DO MATA

SITUACAO DE PROVA

CRITERIOS DE AVALIACAO

INDICADORES DE OBSERVAGCAO

JOGO3X3
4X40u5X5

Desmarcagao

Passe e rece¢do em seguranga

Finalizagdo quando tem situacdo
Acompanhamento do seu adversario direto

Indicador nivel de jogo

Jogo linha a linha (sem percas de bola e com muitas finalizagdes)
Circulacdo de bola por varios jogadores

N3o aglomeragao em torno da bola; jogo “esclarecido”
Indicadores da prestac¢ao individual

N3o perde a bola, orienta-se para a linha de fundo

Apos passe, desmarca-se

Abre linhas de passe, procurando espagos vazios

Na defesa estd perto do seu atacante

Il - JOGOS DESPORTIVOS COLETIVOS

FUTEBOL

(Nivel Introdugdo)

SITUACAO DE PROVA

CRITERIOS DE AVALIACAO INDICADORES DE OBSERVAGAO

Em situacdo de exercicio

(superioridade numérica)
3X1 ou 5X2

Controlar a bola,
Passar com direcao

Da continuidade ao jogo
Coloca a bola ao alcance do companheiro livre

Apoio ao colega com bola quando em situagdo de linha de 12 passe; Recegdo ativa

20




Departamento de Educagao Fisica
2025/2028

(sobretudo para as meninas)

JOGO
4X4

C/ Guarda redes
Jogo, em espago amplo

Joga de acordo com as regras basicas (inicio e recomeco do jogo,
“marcacgdo de golos”, “langamento pela linha lateral”, “langamento de
baliza”, “marcagdo de livres e de grande penalidade”, ...

Controlo da bola (recec¢do e passe seguro)

Desmarca-se criando linhas de passe,

Opta pelas a¢des mais oportunas: remata, passa ou progride com
bola.

Na defesa, acompanha o adversario (sem pressdo)

Jogo sem percas de bola e com desmarcagdes constantes
Muitas situagdes de finalizagao
Na defesa marca o adversario escolhido

(Nivel Elementar)

JOGO
5X5

Jogo, em espacgo amplo

Joga de acordo com as regras basicas (inicio e recomego do jogo,
“marcacdo de golos”, “langamento pela linha lateral”, “langamento de
baliza”, “marcagdo de livres e de grande penalidade”, ...

Controlo da bola (recegdo e passe seguro)

Desmarca-se criando linhas de passe,

Opta pelas a¢des mais oportunas: remata, passa ou progride com
bola.

Marcacdo individual

Jogo continuo de baliza a baliza ocupando todo o espago de jogo
(sem percas de bola e com desmarcagGes constantes)

Muitas situacGes de finalizacdo

Na defesa marca o adversario escolhido

Nivel 2

Nivel 3

Nivel 4 Nivel 5

Raramente realiza o passe com a
parte interna do pé, o peito do pé ou
a parte externa.

Realiza o passe com a parte interna do pé,
o peito do pé ou a parte externa do pé.
As vezes mantem a cabega levantada para

Realiza o passe com a parte interna do pé, o
peito do pé ou a parte externa do pé.
Mantem, muitas vezes, a cabeca levantada

Realiza o passe com a parte interna
do pé, o peito do pé ou a parte
externa do pé.

PASSE Raramente mantem a cabega|ver a posicdo dos meus colegas e |para ver a posicdo dos meus colegas e | Mantem a cabega levantada para ver
levantada para ver a posi¢do dos | adversarios. adversarios. a posicdo dos meus colegas e
meus colegas e adversarios. Passa a bola com sucesso, algumas vezes. | Passa a bola com sucesso, muitas vezes. adversarios.

N3o passa a bola com sucesso. Passa a bola com sucesso.

Raramente amortece a rececdo da | Realiza a rece¢do da bola, amortecendo-a, | Realiza a rececdo da bola, amortecendo-a, | Realiza a rece¢do da bola,

bola. algumas vezes, consoante a sua trajetoria. | frequentemente consoante a sua trajetéria. | amortecendo-a consoante a sua
RECECAO Raramente mantem os olhos na bola | Mantem, algumas vezes, os olhos na bola | Mantem, muitas vezes, os olhos na bola | trajetdria.

durante a sua trajetéria.
Ndo recebe a bola com sucesso.

durante a sua trajetéria.
Recebe a bola com sucesso, algumas
vezes.

durante a sua trajetoria.
Recebe a bola com sucesso, muitas vezes.

Mantem os olhos na bola durante a
sua trajetdria.
Recebe a bola com sucesso
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Raramente conduz a bola com a parte
interna, externa ou peito do pé.

Conduz a bola com a parte interna,
externa ou peito do pé.

Conduz a bola com a parte interna, externa
ou peito do pé.

Conduz a bola com a parte interna,
externa ou peito do pé.

A Mantem, algumas vezes, a cabeca|Mantem, muitas vezes, a cabega levantada | Mantem a cabega levantada para ver
CONDUCAO Raramente manteve a cabeca ’ & . ¢ ! o ¢ . s P
- levantada para ver a posicdo dos meus | para ver a posicdo dos meus colegas e |a posicdo dos meus colegas e
DE BOLA levantada para ver a posi¢gao dos (- . Rl
- colegas e adversarios. adversarios. adversarios.
meus colegas e adversarios. .
~ Conduz a bola com sucesso, algumas | Conduz a bola com sucesso, muitas vezes. | Conduz a bola com sucesso.
N3o conduz a bola com sucesso.
vezes.
Raramente remata a baliza. Realiza o remate a baliza com a parte | Realiza o remate a baliza com a parte | Realiza o remate a baliza com a parte
Raramente manteve a cabeca |interna do pé, o peito do pé ou a parte |interna do pé, o peito do pé ou parte | interna do pé, o peito do pé, a parte
levantada para ver a posicdo dos | externa do pé. externa do pé. externa do pé ou de cabeca.
meus colegas e adversarios. As vezes, mantem a cabega levantada | Mantem a cabeca levantada, muitas vezes, | Mantem a cabeca levantada para ver
REMATE N3o remata a bola com precisdo, | para ver a posicdo dos meus colegas e | para ver a posicdao dos meus colegas e |a posicdo dos meus colegas e
dire¢do ou poténcia. adversarios. adversarios. adversarios.
N3do remata a baliza com sucesso. Remata a bola com alguma precisdo, | Remata a bola com bastante precisdo, | Remata a bola com precisdo, dire¢do
direcdo e poténcia. direcdo e poténcia. e poténcia.
Remata a baliza com sucesso, algumas | Remata a baliza com sucesso, muitas vezes. | Remata a baliza com sucesso.
vezes.
ARDA Ndo se enquadra com a bola para | Geralmente, enquadra-se com a bola para | Enquadra-se, muitas vezes, com a bola para | Enquadra-se com a bola para
GU " | impedir o golo. impedir o golo. impedir o golo. impedir o golo.
REDES Ao recuperar a bola, raramente passa | Ao recuperar a bola, geralmente passa a | Ao recuperar a bola, passa muitas vezes a | Ao recuperar a bola, passa a um

a um jogador desmarcado.

um jogador desmarcado.

um jogador desmarcado.

jogador desmarcado.

22




Departamento de Educagao Fisica

2025/2028

BASQUETEBOL

SITUACAO DE PROVA CRITERIOS DE AVALIACAO

INDICADORES DE OBSERVAGAO

“faltas pessoais”

Ap0ds recegdo enquadra-se com o cesto

Domina os “quantos” do drible, passe e langamento
Ocupacao equilibrada do espaco

JOGO

3X3
Campo reduzido

Joga de acordo com as regras basicas (inicio e recomeco do jogo, “passos”, “dribles” e

Finalizagdo em lancamento na passada ou parado conforme a situagdo

Jogo “linha a linha”, com seguranca no passe e rece¢do
Procura de espagos vazios a distancia de passe

Tenta acompanhar o seu adversario

Muitas situagdes de finalizagdo em “langamento parado ou

~ na passada
Desmarcacao
Na defesa, acompanha o adversario
Nivel 2 Nivel 3 Nivel 4 Nivel 5

Passe de peito

N&o segura a bola com as duas maos, ndo
avanga um dos apoios e executa a
extensdo dos bragos dirigindo a bola
muito alto ou muito baixo para o
companheiro.

Raramente passa a bola com sucesso.
Passe picado

Passe de peito

Segura a bola com as duas maos,
avanga um dos apoios e executa a
extensdo dos bragos dirigindo a bola
para o nivel do peito do companheiro.
Passa a bola com sucesso algumas
vezes.

Passe picado

Passe de peito

Segura a bola junto ao peito com as
duas maos, avanga um dos apoios e
executa a extensdo dos bragos dirigindo
a bola para o nivel do peito do
companheiro.

Passa a bola com sucesso muitas vezes.
Passe picado

Passe de peito

Segura a bola junto ao peito com as
duas maos, avanga um dos apoios e
executa a extensdo dos bracos dirigindo
a bola para o nivel do peito do
companheiro.

Passa a bola com sucesso.

Passe picado

PASSE Ndo segura a bola com as duas mdos, ndo | Segura a bola com as duas maos, | Segura a bola junto ao peito com as |Segura a bola junto ao peito com as
avanga um dos apoios e executa a|avanga um dos apoios e executa a|duas mdos, avanga um dos apoios e |duas mdos, avangou um dos apoios e
extensao dos bragos dirigindo a bola para | extensao dos bragos dirigindo a bola | executa a extensdo dos bragos dirigindo | executa a extensdo dos bragos dirigindo
demasiado perto ou longe do meu |para o chdo e para a frente. A bola |a bola para o chdo e para a frente. A|a bola para o chdo e para a frente. A
companheiro. A bola chega ao|chega ao nivel do peito do|bola chega ao nivel do peito do|bola chega ao nivel do peito do
companheiro muito alta ou muito baixa. | companheiro. companheiro. companheiro.

Raramente passa a bola com sucesso. Passa a bola com sucesso algumas | Passa a bola com sucesso muitas vezes. | Passa a bola com sucesso.
vezes.
N3o vai ao encontro da bola com as duas | Vai ao encontro da bola com as duas | Vai ao encontro da bola com as duas Vai ao encontro da bola com as duas
maos, ndo manteve os dedos abertos e maos, manteve os dedos abertos e maos, manteve os dedos abertos e maos, manteve os dedos bem abertos
firmes e amorteceu pouco a sua rece¢do. | firmes e amorteceu a sua rece¢do firmes e amorteceu a sua recegdo com | e firmes e amorteceu a sua rececdo
RECECAO Raramente recebe a bola com sucesso. com a flexdo dos bragos para junto a flexdo dos bragos para junto do peito. | com a flexdo dos bragos para junto do

do peito.
Recebe a bola com sucesso algumas

vezes.

Recebe a bola com sucesso muitas
vezes.

peito.
Recebe a bola com sucesso.
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Drible de progressao

N3o realiza o batimento da bola ao nivel
da cintura, a frente e ao lado do corpo,
ndo acompanha o movimento da bola
com os dedos afastados e ndo olhou
para a frente.

Raramente realiza o drible com sucesso.
Drible de protec¢ao

Drible de progressao

Realiza o batimento da bola ao nivel
da cintura, a frente e ao lado do
corpo, acompanhando o movimento
da bola com os dedos afastados e
olhando, as vezes, para a frente.
Dribla a bola com sucesso algumas
vezes.

Drible de progressao

Realiza o batimento da bola ao nivel da
cintura, a frente e ao lado do corpo,
acompanhando o movimento da bola
com os dedos afastados e olhando,
guase sempre, para a frente.

Dribla a bola com sucesso muitas
vezes.

Drible de progressao

Realiza o batimento da bola ao nivel da
cintura, a frente e ao lado do corpo,
acompanhando o movimento da bola
com os dedos afastados e olhando para
a frente.

Dribla a bola com sucesso.

Drible de protec¢ao

DRIBLE N3o realiza o batimento da bola abaixo | Drible de protecdo Drible de protegdo Realiza o batimento da bola abaixo do
do nivel da cintura, ndo coloquei o meu | Realiza o batimento da bola abaixo Realiza o batimento da bola abaixo do | nivel da cintura, colocando o meu
brago livre e 0 meu corpo entre a bolae | do nivel da cintura, colocando o meu | nivel da cintura, colocando o meu brago livre e 0 meu corpo entre a bola
o adversario, e ndo olhou para a frente. | br3¢ Jivre e 0 meu corpo entre a brago Iivrele.o meu corpo entre a bola | e o adversario, olhando para a frente.
Raramente realiza o drible com sucesso. bola e o adversario, olhando, as e o adversario, olhando, quase sempre, | Dribla a bola com sucesso.

para a frente.
vezes, para a frente. . .
. Dribla a bola com sucesso muitas vezes.

Dribla a bola com sucesso algumas

vezes.
Ndo consegue desequilibrar o adversario | Desequilibra o adversario para um Desequilibra o adversario para um lado | Desequilibra o adversario para um lado
para um lado e ndo o ultrapassou pelo lado e ultrapassou-o pelo lado e ultrapassou-o pelo lado contrério, e ultrapassou-o pelo lado contrério,

FINTA lado contrario. contrario, mudando de diregdo. mudando de diregao. mudando rapidamente de diregdo.

Raramente realiza a finta com sucesso. Realiza a finta com sucesso algumas | Realiza a finta com sucesso muitas Realiza a finta com sucesso.

vezes. vezes.
Langamento em apoio Langamento em apoio Langamento em apoio Langamento em apoio
Segura a bola com as duas maos. Ndo olha | Segura a bola com as duas maos. Olha | Segura a bola com as duas maos de | Segura a bola com as duas mdos de
para o cesto e/ou lancei a bola apenas | para o cesto e langa a bola com um | modo a ficar por tras a mdo que langa. | modo a ficar por trds a mdo que lanca.
com um movimento de extensdo do | movimento de extensdo das pernas, | Olha para o cesto e langa a bola com um | Olha para o cesto e langa a bola com um
braco de langamento, com os dois pés em | do braco de langamento e flexdo do | movimento de extensdo das pernas, do | movimento de extensdo das pernas, do
contacto com o solo. pulso, com os dois pés em contacto | brago de langamento e flexdo do pulso, | brago de langamento e flexdo do pulso,
Raramente concretizou o langamento. com o solo. com os dois pés em contacto com o | com os dois pés em contacto com o
Langamento na passada Concretiza o langamento algumas | solo. solo.

LANCAMENTO N3o controla a bola com as duas mdos nas | vezes. Concretiza o langamento muitas vezes. | Concretiza o langamento.

duas ultimas passadas e langa-a ao cesto
a andar.
Raramente concretiza o langamento.

Langamento na passada
Controla a bola com as duas m&os nas
duas ultimas passadas e lanca-a ao
cesto durante a corrida.
Concretiza o langamento algumas

vezes.

Langamento na passada

Controla a bola com as duas maos nas
duas ultimas passadas (langamento
pelo lado direito: direito-esquerdo-
langa; langamento pelo lado esquerdo:
esquerdo-direito-langa) e langa-a ao
cesto durante a corrida.

Concretiza o langcamento muitas vezes.

Langamento na passada

Controla a bola com as duas mdos nas
duas Ultimas passadas (langamento
pelo lado direito: direito-esquerdo-
lanca; langamento pelo lado esquerdo:
esquerdo-direito-langa) e langa-a ao
cesto durante a corrida.

Concretiza o langamento.
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RESSALTO

Apds um langamento, raramente ocupa
uma posicao debaixo do cesto para tentar
recuperar a posse da bola.
Raramente realiza o

ressalto com

sucesso.

Apds um langamento, ocupa, algumas
vezes, uma posi¢do debaixo do cesto,
tentando recuperar a posse da bola,
agarrando-a com as duas maos.

Realiza o ressalto com sucesso

algumas vezes.

Apds um langamento, ocupa, muitas
vezes, uma posicao debaixo do cesto e
saltei para a bola, tentando recupera-la
agarrando-a com as duas maos.

Realiza o ressalto com sucesso muitas

vezes.

Apds um langamento, ocupa uma
posicdo debaixo do cesto e saltei para a
bola, tentando recupera-la agarrando-a
com as duas maos.

Realiza o ressalto com sucesso.
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VOLEIBOL

(nivel Introdugao)

SITUACAO DE PROVA CRITERIOS DE AVALIACAO INDICADORES DE OBSERVACAO

Concurso em grupos de 4
Ha sequéncia de jogo, a bola é mantida no ar

Jogo 2+2 Desloca-se e posiciona-se para dar continuidade ao jogo . o
. o ~ . ~_ | Dois toques no minimo
(s/ servigo para o 52 ano) Passa com 2 maos por cima para bolas altas e com antebragos em extensao . . L
(manchete) para bolas baixas Maior parte dos toques por cima, colocando a bola jogavel
Jogo 2+2 Trés passagens na rede

(c/ servigo para o 62 ano)

(nivel Elementar)

Joga de acordo com as regras bdsicas (inicio e recomeco do jogo, “dois . . ~
JOGO & o " .g ~ ( . - ,g, " ,,J & - Intencionalidade nas a¢Bes (defesa/ataque)
toques”, “transporte”, “violacdo da rede e linha diviséria”, “rota¢do ao . - .
2X2 o o ws ~ » Serve com intengao de colocar a bola no meio-campo oposto
servi¢o”, n? toques consecutivos”, “sistema de pontuagdo”...
. o Jogo com 3 toques
Recebe a bola colocando-a ao alcance do companheiro para o 22 toque o o
ou o Finalizagdo ao 32 toque (passe colocado)
Enquanto 22 toque, faz passe alto . o . . ~ .
- Movimentagdo ajustando-se as agBes dos companheiros e
4X4 Finaliza em passe colocado

Serve por baixo adversarios
Campo reduzido p

Nivel 2

Nivel 3

Nivel 4

Nivel 5

PASSE DE
DEDOS

Geralmente, ndo coopera com oS
companheiros para manter a bola no ar.
Geralmente, ndo utiliza o passe de
dedos (sempre que a bola vinha acima
da linha dos ombros) ou utiliza o passe
de dedos sem coordenagao global, ndo
dando continuidade a jogada.

Geralmente, nado adota

a posicdo-base fundamental (PBF).

Geralmente, coopera com  0s
companheiros para manter a bola no
ar utilizando o passe de dedos (sempre
gue a bola vinha acima da linha dos
ombros), com coordenagdo global,
tocando a bola com a ponta dos dedos
e dando continuidade a jogada.

Geralmente, adotou a PBF.

Coopera, muitas vezes, com 0s
companheiros para manter a bola no ar
utilizando o passe de dedos (sempre que
a bola vinha acima da linha dos ombros),
com coordenacgdo global, tocando a bola
com a ponta dos dedos e dando
continuidade a jogada.

Adotou, muitas vezes, a PBF.

Coopera com os companheiros para
manter a bola no ar utilizando o passe de
dedos (sempre que a bola vinha acima da
linha dos ombros), com coordenagdo
global, tocando a bola com a ponta dos

dedos e dando continuidade a jogada.

Adotou a PBF.
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MANCHETE

Geralmente, ndo coopera com 0s
companheiros para manter a bola no ar.
Geralmente, nao utiliza
a manchete (sempre que a bola vinha
abaixo da linha dos ombros), ou utiliza a
manchete sem coordenacdo global, ndo
dando continuidade a jogada, ou ndo
consegue imprimir a bola uma trajetoria
alta nem, de seguida, agarra-la com o
minimo de deslocamento.

Geralmente, ndo adota a posicao-base

fundamental (PBF).

Geralmente, coopera com  0s
companheiros para manter a bola no
ar utilizando a manchete (sempre que
a bola vinha abaixo da linha dos
ombros), com coordenagdo global,
dando continuidade a jogada, ou
consegue imprimir a bola uma
trajetoria alta e de seguida consegue
agarrd-la com o minimo de
deslocamento.

Geralmente, adotou a PBF.

Coopera, muitas vezes, com o0s
companheiros para manter a bola no ar
utilizando a manchete (sempre que a
bola vinha abaixo da linha dos ombros),
com coordenacao global, contactando a
bola com os antebragos, dando
continuidade a jogada, ou consegue
imprimir a bola uma trajetéria alta e de
seguida consegue agarra-la com o
minimo de deslocamento.

Adotou, muitas vezes, a PBF.

Coopera com os companheiros para
manter a bola no ar utilizando a manchete
(sempre que a bola vinha abaixo da linha
dos ombros), com coordenagdo global,
contactando a bola com os antebracos,
dando continuidade a jogada, ou
consegue imprimir a bola uma trajetéria
alta e de seguida consegue agarra-la com
o minimo de deslocamento.

Adotou a PBF.

Geralmente, no seu servi¢o, a bola ndo
ultrapassa a rede.

Geralmente, serve por baixo, a uma
distancia de 3 a 4,5 m da rede,

Serve por baixo, a uma distancia de 3 a
4,5 m da rede, colocando, muitas vezes,

Serve por baixo, a uma distancia de 3 a 4,5
m da rede, colocando a bola, conforme a

SERVICO colocando a bola no campo|? bola, conforme a indicagdo do indicagdo do professor, na metade
- professor, na metade esquerda ou . .
adversario. - . esquerda ou direita do meio-campo
direita do meio-campo oposto.
oposto.
Geralmente, durante a situagao de jogo | Geralmente, durante a situacdo de | Durante a situagdo de jogo 2 x 2,|Durante a situagdo de jogo 2 x 2,
2 x 2, ndo se posiciona-se corretamente [ jogo 2 x 2, posiciona-se correta e |posiciona-se, muitas vezes, correta e |posiciona-se correta e oportunamente
e oportunamente para passar a bola a | oportunamente para, de acordo com a | oportunamente para, de acordo com a | para, de acordo com a trajetdria da bola,
~ um companheiro em condi¢Ges de este | trajetdria da bola, executar um passe | trajetdria da bola, executar um passe de | executar um passe de dedos ou
SITUACAO . . L .
dar continuidade a jogada. de dedos ou manchete, para dar|dedos ou manchete, para dar|manchete, para dar continuidade a
DE JOGO continuidade a jogada, mantendo a | continuidade a jogada, mantendo a bola | jogada, mantendo a bola no ar, com

Geralmente, ndo adota a posicao-base
fundamental (PBF).

bola no ar.

Geralmente, adotou a PBF.

no ar, com numero limitado de toques
sucessivos de cada lado.

Adotou, muitas vezes, a PBF.

numero limitado de toques sucessivos de
cada lado.

Adotou a PBF.
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ANDEBOL DE 5
(nivel Introdugao)

SITUAGAO DE PROVA CRITERIOS DE AVALIACAO INDICADORES DE OBSERVAGCAO

Jogo de “baliza a baliza”

Muitas finalizagdes na sequéncia de remate apoiado e em
salto

Armacdo do brago no passe e remate

Procura recuperacgao da bola, intercetando

Tenta acompanhar o seu adversario

Joga de acordo com regras basicas (inicio e recomego do jogo, “passos”,
“dribles”, “violagdo da area de baliza e infragGes a regra de conduta)

Pega da bola e armacdo do brago

Finalizacdo em Remate em salto e apoiado

Desmarcagao

Na defesa, acompanha o adversario direto

JOGO

(4+1 X 4+1)
Campo reduzido

Nivel 2

Nivel 3

Nivel 4

Nivel 5

Passe de ombro

Ndo arma o brago nem mantem o
cotovelo alto, com a bola acima da
cabega. Passa a bola muito alta ou
muito baixa para o companheiro.
Raramente passa a bola com
sucesso.

Passe picado

Passe de ombro

Arma o brago, mantem o cotovelo
alto, com a bola acima da cabecga, e
passou a bola para o nivel do peito
do companheiro.

Passou a bola com sucesso algumas
vezes.

Passe picado

Passe de ombro

Arma o brago, mantem o cotovelo alto,
com a bola acima da cabeca e passou a
bola para o nivel do peito do
companheiro.

Passou a bola com sucesso muitas vezes.
Passe picado

Arma o brago, mantem o cotovelo alto,

Passe de ombro

Arma o brago, mantem o cotovelo alto,
com a bola acima da cabeca, e passou a
bola para o nivel do peito do
companheiro.

Passou a bola com sucesso.

Passe picado

Arma o brago, mantem o cotovelo alto,

PASSE Ndo arma o braco nem mantem o|Arma o brago, mantem o cotovelo | com a bola acima da cabeca, e passou-a ao | com a bola acima da cabeca, e passou-a
cotovelo alto, com a bola acima da | alto, com a bola acima da cabeca, e | companheiro com um ressalto da bola no | ao companheiro com um ressalto da
cabega. Passou a bola ao|passou-a ao companheiro com um | solo. bola no solo.
companheiro com um ressalto da | ressalto da bola no solo. Passou a bola com sucesso muitas vezes. | Passou a bola com sucesso.
bola no solo, mas a bola ndo chegou | Passou a bola com sucesso algumas
ao companheiro ou chegou |vezes.
demasiado alta ou baixa.

Raramente passou a bola com

sucesso.

N3o foi ao encontro da bola com as | Foi ao encontro da bola com as duas | Foi ao encontro da bola com as duas mdos | Foi ao encontro da bola com as duas

duas maos e amorteceu pouco a sua | mdos e amorteceu a sua recec¢do | e amorteceu a sua rece¢cdo com a flexdo | mdos e amorteceu a sua rececdo com a
RECECAO rececdo. com a flexdo dos bragos. dos bracos. flexdo dos bragos.

Raramente recebe a bola com | Recebe a bola com sucesso algumas | Recebe a bola com sucesso muitas vezes. | Recebe a bola com sucesso.

sucesso. vezes.
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N3do realiza o batimento da bola ao
nivel da cintura, a frente e ao lado do
corpo, ndo acompanha o movimento

Realiza o batimento da bola ao nivel
da cintura, a frente e ao lado do
corpo, acompanhando o movimento

Realiza o batimento da bola ao nivel da
cintura, a frente e ao lado do corpo,
acompanhando o movimento da bola com

Realiza o batimento da bola ao nivel da
cintura, a frente e ao lado do corpo,
acompanhando o movimento da bola

DRIBLE da bola com os dedos afastados e | da bola com os dedos afastados e | os dedos afastados e olhando, quase | com os dedos afastados e olhando para
nao olhou para a frente. olhando, as vezes, para a frente. sempre, para a frente. a frente.
Raramente realiza o drible com | Dribla a bola com sucesso algumas | Dribla a bola com sucesso muitas vezes. | Dribla a bola com sucesso.
sucesso. vezes.
Remate em apoio Remate em apoio Remate em apoio Remate em apoio
N3do avangou o pé contrario a mao | Avangou o pé contrario a mado que | Avangou o pé contrario a mao que tinha a | Avangou o pé contrario a mao que tinha
que tinha a bola nem arma o brago | tinha a bola e arma o brago atras, | bola e arma bem o brago atras, rematando [a bola e arma bem o brago atras,
atrds. Remata em apoio com fraca | rematando em apoio com alguma|em apoio com rotagdo do tronco, | rematando em apoio com rotagdo do
rotagdo do tronco, extensdo do|rotagdo do tronco, extensdo do |extensdo do bracgo e flexdao do pulso. tronco, extensdao do brago e flexdo do
brago e flexao do pulso. brago e flexao do pulso. Concretizou o remate muitas vezes. pulso.
Raramente concretizou o remate. Concretizou o remate algumas|Remate em salto/suspensdo Concretizou o remate.
Remate em salto/suspensio vezes. Apds uns passos de corrida (maximo 3 | Remate em salto/suspensio
REMATE Apds uns passos de corrida (maximo | Remate em salto/suspensio passos), arma bem o brago atrds, | Apds uns passos de corrida (maximo 3

3 passos), ndo arma o brago atras,
rematando em salto (mais na
vertical) ou suspensdo (mais em
profundidade) com fraca rota¢do do
tronco, extensdo do braco e flexdo
do pulso.

Raramente concretizou o remate.

Apds uns passos de corrida (mdaximo
3 passos), arma o brago atras,
rematando em salto (mais na
vertical) ou suspensdo (mais em
profundidade) com alguma rotacdo
do tronco, extensdo do braco e
flexdao do pulso.
Concretizou o

remate algumas

vezes.

rematando em salto (mais na vertical) ou
suspensdo (mais em profundidade) com
rotacdo do tronco, extensdo do brago e
flexdo do pulso.

Concretizou o remate muitas vezes.

passos), arma bem o brago atras,
rematando em salto (mais na vertical)
ou suspensdo (mais em profundidade)
com rotagdao do tronco, extensdo do
braco e flexdo do pulso.

Concretizou o remate.

GUARDA-REDES

Ndo se enquadrou com a bola,
raramente mantem a nogdo da
minha posi¢do relativa a baliza e
raramente impedi o golo.
Raramente iniciei o contra-ataque,
se recuperando a posse da bola,
passando poucas vezes a um jogador
desmarcado.

Geralmente enquadrou-se com a
bola, sem perder a nogdo da minha
posicao relativa a baliza, procurando
impedir o golo.

Geralmente iniciou o contra-ataque,
recuperando a posse da bola,
passando a um jogador desmarcado.

Frequentemente enquadrou-se com a
bola, sem perder a no¢do da minha
posicdao relativa a baliza, procurando
impedir o golo.

Frequentemente iniciou o contra-ataque,
recuperando a posse da bola, passando a
um jogador desmarcado.

Enquadrou-se com a bola, sem perder a
nogao da minha posicao relativa a baliza,
procurando impedir o golo.

Iniciou o contra-ataque, recuperando a
posse da bola, passando a um jogador
desmarcado.
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GERAL PARA 0OS GRUPOS: | - JOGOS PRE DESPORTIVOS E Il - JOGOS DESPORTIVOS COLETIVOS

Nivel 2 Nivel 3 Nivel 4 Nivel 5
POSICIONAMENTO Ndo se posiciona correta e|Regularmente, posiciona-se correta e |Muitas vezes, posiciona-se correta e | Posiciona-se correta e
oportunamente em campo, nem | oportunamente em campo e coopera|oportunamente em campo e coopera | oportunamente em campo e
EM CAMPO coopera com 0s seus | com os seus companheiros para alcangar [com 0s seus companheiros para | coopera com os seus companheiros
< companheiros para alcangar o | o objetivo do jogo. alcangar o objetivo do jogo o mais | para alcangar o objetivo do jogo o
6' objetivo do jogo. rapido possivel. mais rapido possivel.
o
=
7
Raramente se desmarca para|Geralmente, desmarca-se para receber a | Muitas vezes, desmarca-se para | Desmarca-se sempre para receber a
< receber a bola. bola, criando linhas de passe ofensivas e | receber a bola, criando linhas de passe | bola, criando linhas de passe
% Raramente passa a bola com | fintando o meu adversario direto. ofensivas e fintando o meu adversario | ofensivas e fintando o meu
E precisdo para um companheiro | Passa algumas vezes a bola com precisdo | direto. adversario direto.
8 desmarcado. Raramente passa a | para um companheiro desmarcado e em | Passa muitas vezes a bola com precisdo | Passa sempre a bola com precisdo
"'D" < bola com sucesso. condi¢bes favoraveis de prosseguir a|para um companheiro desmarcado e | para um companheiro desmarcado
E 8 Raramente recebe a bola com | agdo ofensiva. Passa a bola com sucesso | em condi¢des favordveis de prosseguir | e em condigdes favordveis de
E S sucesso. algumas vezes. a acdo ofensiva. Passa a bola com | prosseguir a acdo ofensiva. Passa
8 Raramente finaliza quando teve | Recebe a bola com sucesso algumas |sucesso muitas vezes. sempre a bola com sucesso.
oportunidade para alcangar o |vezes. Recebe a bola com sucesso muitas | Recebe sempre a bola com sucesso.
objetivo do jogo. Finaliza algumas vezes, assim que tive | vezes. Finaliza sempre, assim que tive
oportunidade para alcangar o objetivo do | Finaliza muitas vezes, assim que teve | oportunidade para alcangar o
jogo. oportunidade para alcangar o objetivo | objetivo do jogo.
do jogo.
Raramente ocupa uma posi¢do | Geralmente, ocupa uma posicdo no | Ocupa quase sempre uma posicdo no | Ocupa sempre uma posicdo no
" < < no campo que contribui para o|campo que contribuiu para o equilibrio | campo que contribuiu para o equilibrio | campo que contribuiu para o
o ; 6' equilibrio defensivo da sua | defensivo da minha equipa. defensivo da minha equipa. equilibrio defensivo da minha
g E ; equipa. Geralmente, marca os jogadores que | Marca quase sempre individualmente | equipa.
'E ] i Raramente marca os jogadores|entraram na zona de marcagdo, | os jogadores que entraram na zona de | Marca sempre individualmente os
Q que entraram na minha zona de | mantendo a visdao da movimentagdo | marcagdo, mantendo a visdo da|jogadores que entraram na zona de
geral. movimentacgado geral.
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marca¢do e ndo mantem a visao
da movimentagdo geral.

marca¢do, mantendo a visdo da
movimentagao geral

Raramente marca um adversario
quando a sua equipa perde a

Geralmente, marca o adversario

escolhido quando a sua equipa perdeu a

Marca muitas vezes o adversario

escolhido quando a sua equipa perde a

Marca sempre o adversario

escolhido quando a minha equipa

< posse da bola. posse da bola. posse da bola. perdeu a posse da bola.
8 Raramente procura dificultar a | Geralmente, procura intercetar a bola | Procura muitas vezes intercetar a bola | Procura sempre intercetar a bola
= rececdo, o passe, o drible ou a | paradificultar a recegdo, o passe, o drible | para dificultar a rececdo, o passe, o | para dificultar a rececdo, o passe, o
8 finalizagdo do adversario. ou a finalizagdo do adversario. drible ou a finalizagdo do adversario. drible ou afinalizagdo do adversario.
Raramente tenta recuperar a|Tenta algumas vezes recuperar a posse | Tenta muitas vezes recuperar a posse | Tenta sempre recuperar a posse da
posse da bola. da bola. da bola. bola.
N3do atinge o nivel Introdugdo (ou | Executa de forma satisfatéria o nivel | Executa com incorreces minimas o | Executa corretamente o nivel
DESTREZA nivel equivalente). Executa com | |ntroducdo (ou nivel equivalente). nivel Introdugdo (ou nivel equivalente). | Introdugdo ou atinge o nivel
MOTORA ajuda. Executa com muitas Elementar.
incorregdes.
Ndo conhece razoavelmente o|Conhece razoavelmente o objetivo do | Conhece bem o objetivo do jogo, a|Conhece muito bem o objetivo do
CONHECIMENTO objetivo do jogo, a fungdo, o |jogo, a fungdo, o modo de execugdo das | fungdo, o modo de execugao das | jogo, afungdao, o modo de execugao
modo de execugdo das principais | principais a¢les técnico-taticas, os | principais a¢les técnico-tdticas, os |das principais a¢des técnico-taticas,
DA MODALIDADE ~ o - o . I . o
acOes técnico-taticas, os gestos | gestos técnicos e as regras dos jogos. gestos técnicos e as regras dos jogos. | os gestos técnicos
técnicos as regras dos jogos. e as regras dos jogos.
N3o coopera nas situagdes da|Coopera, razoavelmente, em quase |Coopera em quase todas as situagdes | Coopera em todas as situagdes da
aula nem procura o éxito pessoal | todas as situacGes da aula e procura o | da aula e procura o éxito pessoal e do | aula e procurei o éxito pessoal e do
e do grupo. éxito pessoal e do grupo. grupo. grupo.
COOPERACAO N3do relaciona com os outros com | Relaciona-se, razoavelmente, com os |Relaciona-se com o0s outros com | Relaciona-se com os outros com

CORDIALIDADE

cordialidade e respeito.

N3do respeita as decisdes do/a
professor/a nem respeita os
companheiros e ndo cumpre com

as regras dos jogos.

outros com cordialidade e respeito.

Respeita, razoavelmente, as decisOes

do/a professor/a, respeita os meus
companheiros e cumpre, razoavelmente,

as regras dos jogos.

bastante cordialidade e respeito.

Respeita, quase sempre, as decisGes
do/a professor/a, respeita os meus
companheiros e

cumpre, quase

sempre, as regras dos jogos.

muita cordialidade e respeito.

Respeita sempre as decisées do/a
professor/a, respeitei os meus
companheiros e cumpre sempre as

regras dos jogos.

CONHECIMENTO E
RIGOR CIENTIFICO

Realiza a tarefa proposta

demonstrando pouco
conhecimento e rigor cientifico

sobre o tema.

Realiza a tarefa proposta demonstrando
um satisfatério conhecimento e rigor
cientifico sobre o tema.

Realiza a tarefa proposta
demonstrando bom conhecimento e

rigor cientifico sobre o tema.

Realiza a tarefa proposta
demonstrando muito bom
conhecimento e rigor cientifico

sobre o tema.
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ATLETISMO

SITUACAO DE AVALIAGCAO

CRITERIOS DE AVALIAGAO

INDICADORES DE OBSERVAGAO

Lancamento da Bola

Balango em aceleragao progressiva
Posicao do brago

Braco fletido
Cotovelo mais alto que o ombro
Ultrapassa a distancia fixada

Langamento do Peso

Pega do peso
Posicdo do brago
Extensdo da perna e brago no langamento

Cotovelo afastado

Extensdo da perna e brago no langamento
Empurra o peso, ndo o atira

Ultrapassa a distancia fixada

Salto em Altura

Encadeia a corrida de balango com a chamada
Define uma fase de voo, ultrapassando a fasquia

Chamada com o pé mais afastado
Define uma fase de voo, com pernas em extensdo

Salto em Comprimento

Encadeia a corrida de balango com a chamada
Define uma fase de voo, com queda a pés juntos

Impulsdo a um pé na zona de chamada
Define uma fase de voo, com elevagdo enérgica da coxa da perna livre

Corrida com Obstaculos

Encadeia a corrida com a passagem dos obstaculos
Passagem rasante dos obstaculos
Mantém a fluidez da corrida

N&o diminui acentuadamente de velocidade (n3o faz passinhos)
N3o salta.

Corrida de Velocidade

Acelera até a velocidade maxima
Mantém elevada frequéncia de movimentos

N3o diminui de velocidade

Corrida de Estafetas

Entrega e rececdo do testemunho
Utilizagdo da zona de transmissdo

Entrega e recebe o testemunho em seguranga, sem acentuada
desaceleragao

Corrida de Longa Duracgao

Ritmo constante

N3o alterna o ritmo
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Atletismo Nivel 2 Nivel3 Nivel 4 Nivel 5
Masculino Feminino Masculino Feminino Masculino Feminino Masculino Feminino
Lancamento da Bola 14 10 16 12 18 14 >20 >16
Langamento do Peso 2,20 1,30 2,00 1,50 2,20 1,70 >2,40 >1,90
Salto em Altura 75 70 80 75 85 80 >90 >85
Salto em Comprimento 2,00 1,80 2,20 2,00 2,40 2,20 >2,60 >2,40
Corrida Barreiras
Corrida de Velocidade Fitescola®
Corrida de Estafetas
Corrida de Longa Duragao 7111 >812

NOTA: CORRIDA DE LONGA DURACAO, para o 5 Ano o objetivo maximo é 8 minutos e para o 6Ano é de 12 minutos.
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GINASTICA NO SOLO
(nivel Introdugao)

SITUACAO DE AVALIAGCAO

CRITERIOS DE AVALIACAO

INDICADORES DE OBSERVAGAO

SEQUENCIA DE HABILIDADES
(4 elementos)

Cambalhota a frente enrolada
Cambalhotas a retaguarda enrolada e pernas afastadas
Passagem por pino partindo de deitado ventral no plinto, apoio das
maos no colchdo, seguido de cambalhota frente.
Roda na cabega do plinto
Sapo - afastamento frontal das pernas com inclinagdo tronco
Avido
Meia pirueta

Realiza sequéncias com corregdo
global;

Passagem por Pino - alinha segmentos, sobe para vertical

Cambalhota a retaguarda — enrola sobre a nuca, sai na diregdo da partida, com
repulsdo dos bragos, sem apoiar os joelhos no chao

Cambalhota a frente — enrola sobre a nuca, sai sem ajuda das maos na diregdo da
partida, com fluidez

Roda — apoios alternados e alinhados, bacia sobre a cabeca

Posigdes de flexibilidade, ligacdo e equilibrio — corregdo global (sapo-inclinagdo
Tronco (+ ou - 302)

(nivel Elementar)

SEQUENCIA DE HABILIDADES
(5 elementos)
Cambalhota a frente pernas afastadas
Cambalhota a retaguarda com pernas unidas e estendidas
Cambalhota a frente saltada
Pino de cabega
Pino de bragos seguido de cambalhota
Roda
Pirueta
Avido
Sapo
Ponte

Realiza sequéncias com corregdo
global

Cambalhotas - repulsado de bragos, pernas em extensao, fica de pé

Cambalhota saltada — com fase aérea

Pino de cabega — 3 apoios corretos (na vertical, segmentos alinhados

Pino de bragos seguido de enrolamento a frente —marca a posigdo de pino (na
vertical, segmentos alinhados) fluidez no enrolamento (pode beneficiar de ajuda)
Roda — apoios alternados e alinhados, marcada extensdo dos segmentos corporais
Pirueta — volta 3602, na vertical e em equilibrio

Ponte — linha dos ombros perpendicular a linha das maos, pernas juntas

Avido — tronco paralelo ao chdo, pernas em extensao, em equilibrio

GINASTICA DE APARELHOS
(nivel Introducgao)

Salto de coelho seguido de eixo no plinto longitudinal
Salto eixo no boque

Salto entre-maos no plinto transversal

Cambalhota a frente no plinto longitudinal ¢/ colchdo
Salto em extensdo (vela) no minitrampolim

Executa em segurancga, com
correcgdo global e equilibrio

Para todos os saltos: Chamada c/ 2 pés simultineos, rececdo equilibrada

Salto de coelho seguido de eixo — apoia pés e maos, joelhos junto ao peito (salto
coelho), langa as maos para a outra extremidade, afastamento pernas (salto eixo)
sem interrupc¢do do movimento

Salto de eixo no boque - passagem controlada, pernas afastadas

Salto entre maos — passagem controlada ndo deixando as maos atrds
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Cambalhota a frente — colocacgdo da cabeca, acentuada elevagéo da bacia e fluidez
no movimento

Vela (em extensdo) - Apoio longe para chamada, elevagdo controlada, bacia em
retroversao

(nivel Elementar)

Salto eixo no plinto longitudinal

Salto engrupado, pirueta vertical e carpa de pernas afastadas no
minitrampolim

Executa em seguranga, com
corregdo global e equilibrio

- Para todos os saltos: Chamada c/ 2 pés simultaneos, rececdo equilibrada

Salto de eixo no plinto longitudinal - apoio simultdneo das maos no terco distal,
elevagdo da bacia, fase de voo, pernas afastadas

- No minitrampolim

Pré-chamada longe do mini

Impulsdo no mini ganhando altura

Engrupado — fecho tronco/pernas

Carpa - elevacdo e afastamento das pernas

Pernas unidas na pirueta
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Nivel 2 Nivel 3 Nivel 4 Nivel 5
Executa o elemento com graves | Executa o avido em desequilibrio, perna | Executa o movimento c/ligeiro | Executa o movimento com o tronco paralelo

deficiéncias técnicas.

livre colocada abaixo da linha do tronco

desequilibrio, membros inferiores em

ao solo, membros inferiores em extensdo,

AVIAO i N : )
e bacia. extensao. com grande amplitude da perna livre,
mantendo o equilibrio.
Executa o elemento com graves | Executa o movimento n3o realizando a | Executa, ¢/ ligeiro desequilibrio, uma | Executa em equilibrio a rotagdo completa do
MEIA PIRUETA | o L ~ ~ . T
PIRUETA deficiéncias técnicas e com |rotacdo completa do corpo (1802|3602) | rotacdo completa (180 ¢ |3602) do | corpo (3602) no eixo longitudinal.
grande desequilibrio. no eixo longitudinal. corpo, no eixo longitudinal.
Executa o elemento com graves | Executa o salto e realizando o|Executa o movimento realizando o | Executa o movimento realizando
TESOURA deficiéncias técnicas. movimento  de "tesoura" com | salto para a frente com as pernas ao | o salto na vertical, com pernas em extensdo e
deficiéncias técnicas. nivel da bacia e ligeiramente fletidas. | acima do nivel da bacia.
Executa o elemento com graves | Executa a posicdo de "ponte" com |Executa a posicdo de "ponte" com | Executa a posicdo de "ponte" com pernas
PONTE deficiéncias técnicas, apoiando | pernas afastadas e fletidas, colocando a | pernas afastadas e em extensdo, | juntas e em extensao, colocando a linha dos
a cabecga no solo e em grande | linha dos ombros a frente da linha das | colocando a linha dos ombros|ombros perpendicularmente a linha das
desequilibrio. maos. perpendicularmente a linha das mdos. | mdos.
Executa a posicdo de sapo, | Executa a posi¢gdo de sapo, sentado, | Executa a posi¢do de sapo, Executa a posicao de sapo, sentado, pernas
sentado, pernas afastadas e |pernas afastadas e fletidas, realizando | sentado, pernas afastadas e em |afastadaseem
SAPO fletidas, realizando uma | uma inclinagdo do tronco superior a 302. | extensao, inclinando o tronco a frente | extensao, inclinando o tronco a
inclinagdo do tronco superior a formando um angulo de 309 (1 palmo | frente tocando com o peito no
459, do chdo +/- 20 cm). solo.
Faz uma tentativa para Executa o movimento n3do colocando a | Executa a cambalhota levantando-se | Executa a cambalhota levantando-se sem o
CAMBALHOTA A | executar o elemento. nuca no solo e ndo realizando o |com o apoio das maos. apoio das maos.
FRENTE "arredondar" das costas terminando na
posicdo de sentado.
Executa o elemento Executa a cambalhota ndo realizando | Executa a cambalhota com chamada a | Executa a cambalhota com chamada
CAMBALHOTA A com graves deficiéncias | voo para apoio das mdos, mas salta a pés | pés juntos, realizando um voo curto | a pés juntos, realizando um voo longo
FRENTE SALTADA | técnicas. juntos. para apoio das mados, saindo na|para apoio das maos, saindo em
direcdo do ponto de partida. equilibrio.
CAMBALHOTA A Executa o elemento Executa a cambalhota com pernas|Executa a cambalhota com pernas|Executa a cambalhota saindo com as pernas
FRENTE COM com graves deficiéncias | ligeiramente afastadas ficando na|afastadas e em extensdo dando |afastadase em extensdo mantendo a diregao
PERNAS técnicas. posicao de sentado. impulso com as maos para se levantar. | do ponto de partida e terminando na posi¢do
AFASTADAS E de pé.
ESTENDIDAS
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Executa a cambalhota com | Executa o movimento ndo colocando as | Executa a cambalhota co ligeiro |Executa a cambalhota com fluidez
CAMBALHOTA A | graves deficiéncias técnicas. maos por cima dos ombros em contacto | desequilibrio para o lado e termina de | terminando de pé.
RETAGUARDA com o colchdo e ndo realizando o |joelhos.

"arredondar" das costas.

CAMBALHOTA A Executa o elemento com Executa o desequilibrio a retaguarda, | Executa a cambalhota com ligeiro|Executa a cambalhota realizando o
RETAGUARDA graves deficiéncias nao realizando o movimento completo | desequilibrio para o lado, saindo na | movimento de repulsdo dos bracos,
COM PERNAS técnicas. de rotagdo do corpo. posicdio de pernas afastadas e |terminando na posicdo de pé, pernas
AFASTADAS E ligeiramente fletidas. afastadas e em extensdo.
ESTENDIDAS
CAMBALHOTA A Executa o elemento com Executa o desequilibrio a retaguarda | Executa a cambalhota com ligeiro|Executa a cambalhota realizando o
RETAGUARDA graves deficiéncias realizando o movimento de rotagdo do | desequilibrio para o lado saindo na | movimento de repulsdo dos bragos,
COM PERNAS técnicas. corpo, saindo na posicdo de pernas | posi¢cao de pernas juntas e terminando na posi¢do de pé, pernas juntas e
UNIDAS E juntas e ligeiramente fletidas. fletidas. em extensao.
ESTENDIDAS

Executa o elemento com Executa o movimento ndo elevando a | Executa o movimento realizando a|Executa o movimento com a bacia e pernas

graves deficiéncias técnicas. bacia a wvertical e realizando o |passagem da bacia pela vertical, | afastadas e em extensdo na vertical, elevando
RODA afastamento de pernas ligeiramente | pernas afastadas, ligeiramente fletidas | o tronco e bragos, terminando na posi¢do de

fletidas e com pouca amplitude.

e elevando o tronco
e bragos, terminando na posicao de
pé.

pé.

PINO DE CABECA

Executa o elemento com graves
deficiéncias técnicas.

Executa o movimento em desequilibrio
ndo elevando a bacia a vertical.

Executa o movimento colocando a
bacia e pernas na vertical em ligeiro
desequilibrio, beneficiando da ajuda
de um companheiro ou professor.

Executa o} movimento colocando
corretamente os 3 apoios elevando a bacia a
vertical, pernas em extensdo (alinhamento
dos segmentos do corpo) mantendo o
equilibrio.

PINO DE BRACOS
SEGUIDO DE
CAMBALHOTA

(ver nivel de desempenho
de cambalhota)

Executa o elemento com graves
deficiéncias técnicas.

Executa o movimento em desequilibrio
ndo elevando a bacia a vertical.

Executa o movimento colocando a
bacia e pernas na vertical em ligeiro
desequilibrio, beneficiando da ajuda
de um companheiro ou professor.

Executa o movimento colocando a bacia e
pernas na vertical em extensdo (segmentos
do corpo alinhados).

SALTO DE EIXO
NO BOQUE

Executa a corrida e a chamada
realizando apenas a abertura
dos membros inferiores, ndo
conseguiu transpor o aparelho.

Executa o salto ndo elevando a bacia a
horizontal e transpondo o boque com
pernas afastadas e fletidas.

Executa o salto elevando a bacia a
horizontal, transpondo o boque com
pernas afastadas e ligeiramente
fletidas, terminando na posicdo de pé.

Executa o salto elevando a bacia acima da
linha dos ombros, transpondo o boque com
as pernas afastadas e em extensdo
terminando na posi¢cdo de pé e em equilibrio.

SALTO ENTRE
MAOS NO PLINTO
TRANSVERSAL

Executa o salto passando as
pernas lateralmente.

Executa a corrida e a chamada,
realizando o salto para cima do
aparelho, ficando em apoio de joelhos

Executa o salto colocando os pés no
plinto entre as maos saindo com salto
em extensdo terminando na posicdo
de pé.

Executa o salto elevando a bacia acima da
linha dos ombros, transpondo o plinto,
passando as pernas por entre as maos,
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sobre o mesmo e saindo com salto em
extensdo terminando na posicdo de pé.

joelhos juntos ao peito, terminando na
posicdo de pé e em equilibrio.

SALTO DE EIXO
NO PLINTO
LONGITUDINAL

Executa a corrida e a chamada
realizando apenas a abertura
dos membros inferiores, ndo
conseguiu transpor o aparelho/
ficando na posicdo de sentado
no plinto.

Executa o salto elevando a bacia a
horizontal, transpondo o plinto com
pernas afastadas, terminando na
posicao de pé.

Executa o salto com primeiro voo
longo para apoio das mdos no plinto,
elevando a bacia acima da linha dos
ombros, pernas afastadas e
ligeiramente fletidas, terminando na
posicdo de pé.

Executa o salto com um voo longo para apoio
das maos no plinto elevando a bacia acima da
linha dos ombros, pernas afastadas e em
extensao, terminando na posi¢do de pé.

CAMBALHOTA A
FRENTE NO
PLINTO
LONGITUDINAL

Executa o salto ndo realizando
o arredondar das costas no
enrolamento saindo para o
lado.

Executa o salto colocando os pés em
cima do plinto e realiza a cambalhota.

Executa o salto fletindo ligeiramente
as pernas durante o enrolamento com
elevacdo rapida do tronco,
terminando na posicdo de pé, em
equilibrio.

Executa o salto mantendo as pernas em
extensdo durante o enrolamento, com
elevagdo rdpida do tronco, terminando na
posicdo de pé, em equilibrio.
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PATINAGEM

SITUAGAO DE AVALIAGCAO

CRITERIOS DE
AVALIAGAO

INDICADORES DE OBSERVAGAO

Percurso de habilidades
Patina

Executa com corregdo e

Realiza as habilidades solicitadas, deslizando sem

Slalom em seguranga um desequilibrios significativos
Quatro percurso de habilidades

TravagememT

DANCA

Coreografia

Executa de forma
coordenada e ritmica
elementos
coreograficos

Inicia cada elemento no tempo musical
Realiza os passos dos elementos ao ritmo da musica
Termina cada elemento no tempo musical

PERCURSOS NA NATUREZ

A

Realiza um percurso
seguindo orientando-se
através do mapa e dos

Orienta o norte cartografico (do mapa) ao norte
magnético (da bussola)
Identifica os pontos cardeais

Orientacao pontos cardeais e Identifica os pontos colaterais
colaterais. Identifica na realidade elementos descritivos de um
mapa (pontos de referéncia)
Define um azimute utilizando uma bussola
LUTA
Realiza diferentes | Relagdo com o alvo —toca ou segura

Praticas corporais de luta

estilos de pega e
diferentes abordagem

perante uma agao.

Cria posicdes, movimentos e sequéncias de
movimentos de luta, valorizando assim o protagonismo
e a criatividade
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Nivel 2 Nivel3 Nivel 4 Nivel 5
Interrompe o deslize ou coloca o |Percorre a distancia definida, | Realiza o percurso, combinando as | Realiza o percurso em equilibrio,

travao no chdo para se propulsionar;
Ndo consegue percorrer 0 percurso
definido.

deslizando com apoios
alternados, ndo consegue realizar
uma ou mais das habilidades

habilidades indicadas de acordo com
o padrdo global de execucdo e
dentro dos limites da zona definida,

combinando as habilidades indicadas de
acordo com o padrdo global de execugdo e
dentro dos limites da zona definida.

DANCA

propostas. com ligeiros desequilibrios.
Frequentemente observa-se uma ou | Danca de acordo com a|Danca de acordo com a coreografia, | Danga de acordo com a coreografia,
mais das seguintes situagdes: coreografia, mas falha na|ocasionalmente, falha na sincronia | respeitando os passos, posturas e posicées

apresenta falhas nos  passos
caracteristicos da danga;
nao respeita as posicdes

caracteristicas da danca;
ndo se move em sincronia com a
musica.

sincronia com a musica.

com a musica, nos passos,
nas posturas ou nas posigoes.

caracteristicos da danga, em
sincronia com a musica.

PERCURSOS NA
NATUREZA

Ndo cumpre um percurso em grupo,
mas interpreta alguns sinais
informativos simples (no percurso e
no mapa), ndo mantem a percecao
do ponto de partida nem identifica
outros pontos de referéncia (pontos
cardeais).

Cumpre um percurso em grupo,
interpretando metade dos sinais
informativos simples (no
percurso e no mapa), mantendo
a percecdo do ponto de partida e
outros pontos de referéncia
(pontos cardeais).

Cumpre um percurso em grupo,
interpretando dois tercos dos sinais
informativos simples (no percurso e
no mapa), mantendo a perce¢do do
ponto de partida e outros pontos de
referéncia (pontos cardeais).

Cumpre um  percurso em  grupo,
interpretando todos os sinais informativos
simples (no percurso e no mapa), mantendo
a perceg¢dao do ponto de partida e outros
pontos de referéncia (pontos cardeais).

LUTA

Ndo conhece, razoavelmente, o objetivo
da luta, a ética do lutador e as
pontuagcGes, bem como as regras das
competicdes simplificadas e o significado
das agGes e sinais da arbitragem.

Conhece, razoavelmente, o objetivo
da luta, a ética do lutador e as
pontuagdes, bem como as regras das
competicdes simplificadas e o
significado das agles e sinais da
arbitragem.

Conhece bem o objetivo da luta, a ética
do lutador e as pontuagdes, bem como
as regras das competi¢des simplificadas
e o significado das agles e sinais da
arbitragem.

Conhece muito bem o objetivo da luta, a ética do
lutador e as pontuagdes, bem como as regras das
competi¢des simplificadas e o significado das
agOes e sinais da arbitragem.
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Nivel 2

Nivel 3

Nivel 4

Nivel 5

APTIDAO FISICA

O aluno ndo consegue desenvolver as
capacidades motoras necessarias,
evidenciando uma aptiddao muscular e
aptiddo aerdbia, enquadradas fora da
Zona Saudavel de Aptiddo Fisica do
programa Fitescola®, para a sua idade
€ Sexo.

O aluno apresenta algum desenvolvimento
das capacidades motoras necessarias,
evidenciando alguma aptiddao muscular e
aptiddo aerdbia, enquadradas na Zona
Saudavel de Aptiddo Fisica do programa
Fitescola®, para a sua idade e sexo.

O aluno apresenta bom desenvolvimento das
capacidades motoras necessdrias, evidenciando
boa, aptiddo muscular e aptiddo aerdbia,
enquadradas acima da Zona Sauddvel de Aptiddo
Fisica do programa Fitescola®, para a sua idade e
sexo.

O aluno apresenta muito bom desenvolvimento
das capacidades motoras necessarias,
evidenciando uma muito boa, aptiddo muscular e
aptiddo aerdbia, enquadradas acima da Zona
Saudavel de Aptidao Fisica do programa Fitescola®,
para a sua idade e sexo.

ATIVIDADE FiSICA

O aluno revela dificuldades na
aquisicao e aplicagdo de
conhecimentos. Tem muitas
dificuldades no desempenho e
grande falta de disponibilidade

motora na execugdo das tarefas.
Demonstra pouco interesse e
empenho, sendo pouco auténomo,
pouco responsavel. Tem dificuldades
de cooperagdo com os colegas.

O aluno revela algumas dificuldades no
desenvolvimento das competéncias
essenciais para o ano de escolaridade de
nivel introdutdrio, em pelo menos trés
matérias  lecionadas de  diferentes
subareas.

Demonstra algum interesse e empenho;
Revela algum sentido de responsabilidade e
demonstra respeito pelos outros;
Cumpre, quase sempre, as
estabelecidas;

Demostra algum sentido de entreajuda e de
cooperagao.

regras

bom desenvolvimento das
para o ano de

O aluno revela
competéncias essenciais
escolaridade.

Demonstra interesse e empenho;

Revela algum sentido de responsabilidade e
demonstra respeito pelos outros;

Cumpre, quase sempre, as regras estabelecidas;
Demostra algum sentido de entreajuda e de
cooperagao.

Demonstra muito
aprendizagem;
Revela um elevado sentido de responsabilidade e
demonstra, sempre, respeito pelos outros;
Cumpre sempres as regras estabelecidas;
Demostra um elevado sentido de entreajuda e de
cooperagao.

interesse e empenho na

CONHECIMENTOS

O aluno revela dificuldades na
compreensdo e identificagdo das
capacidades fisicas: resisténcia, forga,
velocidade, flexibilidade, agilidade e
coordenacdo (geral), de acordo com
as caracteristicas do  esforgo
realizado. Ndo demonstra conhecer
alguns dos diferentes elementos
técnicos, regulamentos e agdes
técnicas das unidades didaticas. Nao
utiliza linguagem técnica adequada.

O aluno revela algumas dificuldades na

compreensdo e identificagdo  das
capacidades fisicas: resisténcia, forga,
velocidade, flexibilidade, agilidade e

coordenacgdo (geral), de acordo com as
caracteristicas do esfor¢o realizado.
Demonstra conhecer alguns dos diferentes
elementos técnicos, regulamentos e agdes
técnicas das unidades didaticas.

O aluno revela um bom dominio na compreensao
e identificagdo das capacidades fisicas: resisténcia,
forga, velocidade, flexibilidade, agilidade e
coordenagdo (geral), de acordo com as
caracteristicas do esfor¢o realizado. Demonstra
conhecer os diferentes elementos técnicos,
regulamentos e agdes técnicas das unidades
didaticas.

O aluno revela excelente dominio na compreensao
e identificagdo das capacidades fisicas: resisténcia,
forca, velocidade, flexibilidade, agilidade e
coordenagdo (geral), de acordo com as
caracteristicas do esfor¢o realizado. Demonstra
conhecer muito bem os diferentes elementos
técnicos, regulamentos e agdes técnicas das
unidades didaticas.
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de Atividade
PERICIAS E |Realizar agdes motoras basicas com| Proporcionar atividades formativas que

ATIVIDADE FISICA

MANIPULAGOES

AcGes motoras basicas
com aparelhos portateis,
segundo uma estrutura

ritmica, encadeamento
ou combinagdo de
movimentos,

conjugando as
qualidades da agdo
prépria ao efeito
pretendido de

movimentagao do

aparelho.

aparelhos portateis, segundo uma
estrutura ritmica, encadeamento ou
de
conjugando as qualidades da agdo
propria ao efeito pretendido de
movimentagdo do aparelho.

1.2 ANO

Em concurso individual: 1. LANCAR
uma bola em precisdo a um alvo fixo,

combinagao movimentos,

por baixo e por cima, com cada uma e
ambas as mados. 2. RECEBER a bola
com as duas maos, apds langamento a
parede, evitando que caia ou toque
outra parte do corpo. 3. RODAR o arco
no solo, segundo o eixo vertical,
saltando para dentro dele antes que
finalize a sua rotagdo. 4. Manter uma
bola de espuma no ar, de forma
controlada, TOQUES DE
RAQUETE, com e sem ressalto da bola

com

no chdo. 5. DRIBLAR com cada uma

das m3os, em deslocamento,

controlando a bola para manter a
dire¢do desejada.

2.2 ANO

Em concurso individual: 1. LANCAR
uma bola em precisdo a um alvo
mével, por baixo e por cima, com cada
uma e ambas as maos. 2. Impulsionar

possibilitem aos alunos:
- estabelecer relagbes intra e
interdisciplinares; - utilizar
conhecimento para participar de forma
adequada e resolver problemas em
contextos diferenciados.

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

- participar em  sequéncias
habilidades, coreografias, etc.

- resolver problemas em situages de
jogo; - explorar materiais;

- explorar o espago, ritmos, musica,
relagGes interpessoais, etc.

de

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

- apreciar os seus desempenhos;

- identificar pontos fracos e fortes das
suas aprendizagens;

- utilizar os dados da sua autoavaliagao
para se envolverem na aprendizagem;

- descrever as suas opg¢des durante a
realizagdo de uma tarefa ou abordagem
de um problema. Proporcionar
atividades formativas que possibilitem
aos alunos:

-realizar tarefas de sintese;

Conhecedor/Sabedor/
Culto/Informado
(AI BI GI II J)

Criativo/Expressivo
(AI CI D’ ‘])

Critico/Analitico e
Autoavaliador/
Heteroavaliador

(Transversal a todas
as areas)

Indagador/
Investigador e
Sistematizador/Organ
izador
(A,B,C,D,F,H,11J)

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

Questionador e
Comunicador
(AI B’ DI E’ FI G’ HI II J)

Participativo/
colaborador/

Matematica

Estudo do Meio

Relagdes numéricas (Reconhecer a
associatividade da adigdo)
Distinguir poliedros de outros sélidos

Distinguir os principais 6rgaos - coragdo, pulmdes,
estdmago e rins — em representag¢des do corpo
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uma bola de espuma para a frente e

para cima,

posicionando-a para a

«BATER» com a outra mao acima do

plano da

cabega, numa diregdo
determinada. 3. Fazer TOQUES DE
uma bola de

SUSTENTACAO de

espuma com uma e outra das faces de

uma raquete, a alturas variadas, com

e sem ressalto da bola no chio,

parado e em deslocamento. 4. SALTAR

a corda no lugar e em progressdo, com

coordenagdo global

e fluidez de

movimentos. 5. LANCAR o arco na

vertical e

RECEBE-LO, com as duas

maos. 6. PASSAR por dentro de um

arco e rolar no chdo, sem o derrubar.

Em concurso individual ou estafeta: 7.

DRIBLAR «alto e baixo», com a mao

esquerda e

direita, em deslocamento,

sem perder o controlo da bola. 8.

CONDUZIR

duma zona definida,

a bola dentro dos limites
mantendo-a

préximo dos pés.

Em concurso a pares: 9. RECEBER a

bola, controlando-a com o pé direito
ou esquerdo, e PASSA-LA colocando-a

ao alcance

do companheiro. 10. Fazer

TOQUES DE SUSTENTACAO para o

companhei
antebragos

ro, com as maos,

e ou cabeca,

- realizar tarefas de planificagdo, de
revisdo e de monitorizagdo;

- elaborar planos gerais, esquemas.
Proporcionar atividades formativas, em
grupos homogéneos e heterogéneos,
que possibilitem aos alunos:

- aceitar opgdes, falhas e erros dos
companheiros;

- aceitar o apoio dos companheiros nos
esforgos de aperfeicoamento préprio; -
aceitar ou argumentar pontos de vista
diferentes;

- promover estratégias que induzam
respeito por diferengas de
caracteristicas, crengas ou opinides.

Proporcionar atividades formativas que
possibilitem aos alunos:

- saber questionar uma situagdo; -
desencadear agbes de comunicagdo
verbal e ndo verbal pluridirecional.
Proporcionar atividades formativas que,
em todas as situagbes, criem
oportunidades de:

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

- cooperar, promovendo um clima
relacional favoravel ao aperfeigopamento
pessoal e ao gosto proporcionado pelas
atividades;

- aplicar as regras de participagdo,
combinadas na turma;

- agir com cordialidade e respeito na
relagdo com os colegas e com o

Cooperante/
Responsavel/
Auténomo
(B,C,D,EFG,l,1J)

Cuidador de si e do
outro
(BV EI F! G)

vital.

humano, associando-os a sua principal fungao
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posicionando-se no ponto de queda| professor;
da bola, para a devolver. - respeitar as regras organizativas que
permitam atuar em seguranga;
1.2e 2.2 ANOS - ser auténomo na realizagdo de tarefas; Cidadania Direitos Humanos

Em concurso individual: 1. LANCAR
uma bola em distancia com a «mdo
melhor» (a mdo mais forte) e com as
duas maos, para além de uma marca.
2. LANCAR para cima (no plano
vertical) uma bola (grande) e RECEBE-
LA com as duas mdos acima da cabega
(o mais alto possivel) e perto do solo
(o mais baixo possivel). 3. ROLAR a
bola, nos membros superiores e nos
membros inferiores (deitado) unidos e
em extensdo, controlando o seu
movimento pelo ajustamento dos
segmentos corporais. 4. PONTAPEAR a
bola em precisdo a um alvo, comume
outro pé, dando continuidade ao
movimento da perna e mantendo o
equilibrio. 5. PONTAPEAR a bola em
distancia, para
zona/marca, com um e outro pé,

além de uma

dando continuidade ao movimento da
perna e mantendo o equilibrio. 6.
Fazer TOQUES DE SUSTENTACAO de
um «baldo», com os membros
superiores e a cabega, posicionando-

se no ponto de queda da bola.

- colaborar na preparagdo e organizagdo
dos materiais.

Proporcionar atividades formativas que
impliquem, por parte do aluno:
- conhecer e aplicar cuidados de higiene;
- conhecer e aplicar as regras de
seguranca pessoal e dos companheiros;
- conhecer e aplicar regras de
preservagao dos recursos materiais e do
ambiente;
- promover o gosto pela pratica regular de
atividade fisica.

Educacdo Ambiental
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ARTICULACAO
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de Atividade

Articulagdao com as AE

Em concurso a pares: 7. CABECEAR um
«baldo» (langado por um
companheiro a «pingar»),
posicionando-se num ponto de queda
da bola, para a agarrar a seguir com o
minimo de deslocamento. 8. PASSAR a
bola a um companheiro com as duas
maos (passe «picado», a «pingar» ou
de «peito») consoante a sua posi¢do e
ou deslocamento. RECEBER a bola
com as duas mados, parado e em
deslocamento.

Em concurso individual ou estafeta: 9.
ROLAR O ARCO

«toques» a esquerda e a direita,

com pequenos

controlando-o na trajetoéria

pretendida.

DESLOCAMENTOS E
EQUILIBRIOS

AcGes motoras bdsicas
de deslocamento, no
solo e em apare lhos,
segundo uma estrutura
ritmica, encadeamento,
ou combinagdo de
movimentos,

coordenando a sua agao
para  aproveitar  as

qualidades motoras

1.2 ANO
Em percursos que integram varias
habilidades: 1. RASTEJAR deitado
dorsal e ventral, em todas as diregses,
movimentando-se com o apoio das
maos e ou dos pés. 2. ROLAR sobre si
préprio em posi¢oes diferentes, nas
principais dire¢des e nos dois
sentidos. 3. Fazer CAMBALHOTA a
(engrupada), num

frente plano

inclinado, mantendo a diregdo
durante o enrolamento. 4. SALTAR
alturas e

sobre obstaculos de

Educacao

Artistica

Interpretagdo e  Comunicagao: Realizar

sequéncias de movimentos corporais em
contextos musicais diferenciados.

Comunicar através do movimento corporal de
acordo com propostas musicais diversificadas
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ARTICULACAO

Area/Sugestdo
de Atividade

Articulagdao com as AE

possibilitadas
situagdo.

pela

comprimentos variados, com
chamada a um pé e a «pés juntos»,
com rece¢do equilibrada no solo. 5.
SALTAR para um plano superior (mesa
ou plinto), apés chamada a pés juntos,
apoiando as mdos para se sentar, ou
apoiar os pés, ou os joelhos. 6. CAIR
voluntariamente, no colchdo e no
solo, partindo de diferentes posi¢oes,
rolando para amortecer a queda (sem
apoiar as mados para travar o
movimento). 7. SALTAR de um plano
superior com recec¢ao equilibrada no
8. SUBIR E DESCER o

percorrendo os degraus

colchdo.
espaldar,
alternadamente com um e com o
outro pé e com uma e outra mio.

2.2 ANO

Em percursos que integrem varias
habilidades: 1. TRANSPOR obstaculos
sucessivos, em corrida, colocados a
distancias irregulares, sem
acentuadas mudangas de velocidade.
2. SUBIR E DESCER pela tragdo dos
bragos, um banco sueco inclinado,
deitado em posig¢do ventral e dorsal. 3.
SALTAR de
realizando, durante o voo, uma figura
a sua escolha, ou voltas, com recegdo

um plano superior

em pé e equilibrada. 4. Realizar

Educacao
Artistica (Danga /
Expressao
Dramatica

Teatro)

Distinguir  diferentes possibilidades de
movimentagdo do Corpo (na totalidade, pelas|
partes, superficies ou articulagdes) através de|
movimentos locomotores e ndo locomotores
(passos, deslocamentos, gestos, equilibrios,
quedas, posturas, voltas, saltos), diferentes
formas de ocupar/evoluir no Espaco.

Identificar, interpretar e descrever relagdes
espaciais, situando-se no espago em relagdo
Q0s outros e aos objetos.
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SALTOS «de coelho» no solo, com Inglés Utilizar movimentos do Corpo (Educagdo

amplitudes variadas, evitando o
avan¢o dos ombros no momento do
apoio das maos. 5. Fazer
CAMBALHOTA a frente no colchdo,
terminando a pés juntos, mantendo a
mesma diregao durante o
enrolamento. 6. Fazer CAMBALHOTA
a retaguarda sobre um colchdo num
plano inclinado, com repulsdo dos
bragos na fase final, terminando com
as pernas afastadas. 7. ROLAR a frente
numa barra (baixa), sem interrupgdo
do movimento e com rece¢do em
seguranca. 8. SUBIR E DESCER o
espaldar percorrendo todos os
degraus e DESLOCAR-SE para ambos
os lados face ao espaldar. 9. SUBIR E
DESCER uma corda suspensa, com
nés, com a acdo coordenada dos
membros inferiores e superiores. Em
concurso individual, com coordenagao
e fluidez de movimentos: 10. SALTAR
em comprimento, apds curta corrida
de balango e chamada a um pé numa
zona elevada, com rece¢do a pés
juntos num colchdo ou caixa de saltos.
11. SALTAR em altura para tocar num
objeto suspenso, apds curta corrida

(expressdes
muito simples)
Matematica
Educacdo
|Artistica (Danga /
Expressao
Dramatica
[Teatro)

Inglés
(expressoes
muito simples)
Estudo do Meio

Cidadania

Fisica) com diferentes Relagdes: entre oS
diversos elementos do movimento, com os|
outros -a par, em grupo, destacando a
organizacgdo espacial (a roda, em colunas, em
filas), o tipo de conexdo a estabelecer com o
movimento (a imitar, em espelho, em
oposicdo, em colaboragdo), com diferentes|
objetos (bolas, carteiras, cadeiras, pegas de|
vestuario, etc.)

Distinguir os principais 6rgaos - coragao, pulmdes,
estdbmago e rins — em representagdes do corpo
humano, associando-os a sua principal fungdo
vital.

Direitos Humanos

Educacdo Ambiental
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de balango e chamada a pés juntos e a
um pé, com recegao equilibrada.
1.2e 2.2 ANOS Educacio Interpretacdo e Comunicagdo: Realizar

Em concurso individual, com patins: 1.
MARCHAR sobre os patins com
variagdes de ritmo e amplitude da
passada, mantendo o equilibrio. 2.
RECUPERAR 0 EQUILIBRIO
agachando-se ou, ao desequilibrar-se
totalmente, baixar-se e «fechar» para
sentar ou rolar, amortecendo o
impacto sem colocar as mdos ou
bracos no solo. 3. DESLIZAR de
«cocoras», apods impulso de um
colega, mantendo os patins paralelos
e os bragos a frente, ELEVANDO-SE
(sem perder o equilibrio) e
BAIXANDO-SE para se sentar antes de
parar. 4. DESLIZAR sobre um patim,
apoiando-o um passo a frente e
deslocando o peso do corpo para esse
apoio, mantendo-se em equilibrio até
se imobilizar totalmente. 5. DESLIZAR
para a frente com impulso alternado
de um e outro pé, colocando o peso
do corpo sobre o patim de apoio,
movimentando os bragcos em

|Artistica

sequéncias de movimentos corporais em
contextos musicais diferenciados.

Comunicar através do movimento corporal de
acordo com propostas musicais diversificadas
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harmonia com o deslocamento. Em
percursos que integrem varias
habilidades: 6. SUBIR para um plano
superior (mesa ou plinto), apoiando as
maos e elevando a bacia para apoiar
um dos joelhos, mantendo os bragos
em extensdo. 7. SUSPENDER E
BALANCAR numa barra, saindo em
equilibrio. 8. DESLOCAR-SE EM
SUSPENSAO, lateralmente e
frontalmente, de uma a outra
extremidade da barra, com pega
alternada. 9. DESLOCAR-SE para a
frente, para os lados e para trds sobre
superficies reduzidas e elevadas,
mantendo o equilibrio. Em concurso
individual. 10. DESLIZAR sentado e
deitado (ventral), em prancha, sobre o
«skate», apos impulso das maos ou
dos pés, mantendo o equilibrio.
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Jogos ajustando a
iniciativa prépria, e as
qualidades motoras na
prestagao, as
possibilidades oferecidas
pela situagdao de jogo e
ao seu objetivo,
realizando  habilidades
basicas e agbes técnico-
taticas  fundamentais,
com oportunidade e
correcao de
movimentos.

1. Praticar jogos infantis, cumprindo
as suas regras, selecionando e
realizando com intencionalidade e
oportunidade as a¢des caracteristicas
desses jogos, designadamente: o
Posigdes de equilibrio; e
Deslocamentos em corrida com
«fintas» e «mudancas de direg¢do e de
velocidade; ® Combinagdes de apoios
variados associados com corrida,
marcha e voltas; ¢ Langamentos de
precisdo e a distancia; ® Pontapés de
precisdo e a distancia.

Matematica

Estudo do Meio

2025/2028
12 e 22 Ano
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PROGRAMATICOS . o . Area/Sugestdo . .
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JOGOS 1.2e 2.2 ANOS Portugués Oralidade/Compreensdo:

- Saber escutar para interagir com adequagao ao|
contexto e a diversas finalidades (nomeadamente,|
reproduzir  pequenas mensagens, cumprir
instrugbes, responder a questdes).

Algebra/Regularidades em sequéncias/Sequéncias
de repeticdo:

Criar e modificar sequéncias, usando materiais
manipuldveis e outros recursos.

Geometria e Medida/Orientacdo espacial/Posi¢do
e localizagdo:

Descrever a posi¢ao relativa de pessoas e objetos,
usando vocabulario préprio e explicando as suas
ideias.

Sélidos:

Reconhecer, em objetos do quotidiano, formas de
solidos comuns (cone, cilindro, esfera, cubo,
paralelepipedo retangulo, pirdamide, prisma),
estabelecendo conexdes matemdticas com a
realidade.

Sélidos e superficies

Figuras planas:

Identificar superficies planas e superficies curvas
em objetos comuns e em modelos fisicos de
solidos.

Sociedade:

Relacionar as atividades exercidas por alguns
membros da comunidade familiar ou local com as
respetivas profissdes.
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Natureza:

Identificar situagdes e comportamentos de risco
para a saude e seguranga individual e coletiva em
diversos contextos — casa, rua, escola e meio
aqudtico - e propor medidas de protegdo|
adequadas.

Cidadania Direitos Humanos

Igualdade de Género
Interculturalidade
Desenvolvimento Sustentavel
Educagdo Ambiental

Saude

Matemética Reconhecer e aplicar as etapas do processo de
resolugdo de problemas.

IAplicar e adaptar estratégias diversas de
resolucdo de problemas, em diversos contextos.
Conexdes entre representagoes (estabelecer
conexdes e conversdes entre diferentes
representagdes relativas as mesmas ideias)
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Estudo do Meio

Cidadania

Distinguir os principais érgaos - coragdo, pulmoes,
lestdmago e rins — em representac¢des do corpo
humano, associando-os a sua principal fungdo
vital.

Direitos Humanos

Educagdo Ambiental
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GINASTICA 3.2 ANO Proporcionar atividades Estudo do Estabelecer uma relagdo de causa-efeito
formativas que possibilitem aos Meio decorrente da aplicagdo de uma forga sobre um
Habilidades gimnicas |[Em  percursos que integram  varias| alunos: Conhecedor/Sabedor/ objeto e do movimento exercido sobre o mesmo

ATIVIDADE FISICA

basicas em esquemas ou
sequéncias no solo e em
aparelhos, encadeando e
ou combinando as agbes
com fluidez e harmonia
de movimento.

habilidades: 1. Executar a CAMBALHOTA A
RECTAGUARDA com repulsdo dos bragos na
parte final, terminando com as pernas
afastadas e em extensdo. 2. SUBIR PARA PINO
apoiando as maos 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). Regressar a posicdo inicial pela agdo
inversa. 3. PASSAR POR PINO, seguido de
cambalhota a frente, partindo da posi¢do de
deitado ventral no plinto, deslizando para
apoio das mdos no colchdo (sem avango dos
ombros). 4. SALTAR AO EIXO por cima de um
companheiro apds corrida de balango e
chamada a pés juntos, passando com os
membros inferiores bem afastados e
chegando ao solo em equilibrio. 5. COMBINAR
posi¢cdes de equilibrio estatico, com marcha
lateral, para tras e para a frente, e «meias-
voltas». 6. LANCAR E RECEBER O ARCO na
vertical, com cada uma das maos, evitando
que toque no solo. 7. LANCAR O ARCO para a

frente, no solo, fazendo-o voltar para tras,

- estabelecer relagBes intra e
interdisciplinares; - utilizar
conhecimento para participar de

forma adequada e resolver
problemas em contextos
diferenciados.

Proporcionar atividades

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

- participar em sequéncias de
habilidades, coreografias, etc.

- resolver problemas em situagdes
de jogo; - explorar materiais;

- explorar o espaco, ritmos, musica,
relagdes interpessoais, etc.

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

- apreciar os seus desempenhos;

- identificar pontos fracos e fortes
das suas aprendizagens;
- utilizar os dados

da sua

Culto/Informado

(AI Bl GI II J)

Criativo/Expressivo

(AI CI D’ ‘])

Critico/Analitico e
Autoavaliador/

Heteroavaliador
(Transversal a todas as
areas)

Indagador/ Investigador e
Sistematizador/Organizad
or

Matematica

Portugués

Expressao
Dramatica/tea
tro e Danga

Cidadania

Inglés

em diferentes superficies.
Compreender e usar com fluéncia estratégias de

calculo mental diversificadas para produzir o
resultado de um calculo.

Fazer inferéncias, esclarecer duvidas, identificar
diferentes intencionalidades comunicativas.
Distinguir diferentes possibilidades de

movimentagdo do Corpo (na totalidade, pelas
partes, superficies ou articulagdes) através de
movimentos locomotores e ndo locomotores
(passos, deslocamentos, gestos, equilibrios,
quedas, posturas, voltas, saltos).

Saude

SaudagOes e apresentagbes elementares




Departamento de Educagao Fisica

2025/2028
3 e 42Ano
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DOMINIO CONTEUDOS PROGRAMATICOS Area/Suges
Acoes Estratégicas Descritores taode Articulagao com as AE
Atividade

seguido de salto para que o arco passe por
entre as suas pernas, agarrando-o atras do
corpo com uma das maos.

3.2e4.2 ANOS

Em percursos diversificados, realizar as
seguintes habilidades: 1. CAMBALHOTA A
FRENTE num plano inclinado, terminando
com as pernas afastadas e em extensdo. 2.
SALTO DE COELHO para o plinto longitudinal,
apo6s corrida de balango e chamada a pés
juntos, com apoio na extremidade mais
préxima, seguida de SALTO DE EIXO com o
apoio das mdos na outra extremidade. 3.
SALTO DE BARREIRA a esquerda e a direita,
com apoio das mdos no plinto (baixo), apds
chamada a pés juntos, com rece¢do no solo
em equilibrio. 4. RODA, com apoio alternado
das mdos na «cabecga» do plinto (transversal),
passando as pernas o mais alto possivel, com
rececao equilibrada do outro lado em apoio
alternado dos pés. 5. PINO DE CABECA
aproximando-se da vertical, beneficiando de
ajuda de um companheiro ou de apoio no
espaldar. 6. ROLAMENTO A RECTAGUARDA,
suspenso na barra, passando as pernas entre
os bragos, soltando-se com oportunidade
para recegdo em pé no solo. 7. BALANCOS na
barra, realizando com coordenagdo global e

autoavaliagdo para se envolverem
na aprendizagem;

- descrever as suas opgdes durante
a realizagdo de uma tarefa ou
abordagem de um problema.
Proporcionar atividades formativas
que possibilitem aos alunos:
-realizar tarefas de sintese;

- realizar tarefas de planificagdo, de
revisdo e de monitorizagdo;

- elaborar planos gerais, esquemas.
Proporcionar atividades
formativas, em grupos
homogéneos e heterogéneos, que
possibilitem aos alunos:

- aceitar opgoes, falhas e erros dos
companheiros;

- aceitar o apoio dos companheiros
nos esforgos de aperfeicoamento
préprio; - aceitar ou argumentar
pontos de vista diferentes;

- promover estratégias que
induzam respeito por diferengas de
caracteristicas, crengas ou
opinides.

Proporcionar atividades

formativas que possibilitem aos
alunos:

- saber questionar uma situagdo; -
desencadear acoes de
comunicagdo verbal e ndo verbal
pluridirecional.

Proporcionar atividades formativas

(AI B’ CI DI FI HI II J)

Respeitador da diferenga

(A, B, E,F, H)

Questionador e
Comunicador

(A,B,D,EF,GH,IJ)

Participativo/
colaborador/

Cooperante/
Responsavel/

Auténomo

(8,C,D,EF,G,1J)

Cuidador de si e do outro

Estudo do
Meio

Matematica

Portugués

Cidadania

Conhecer o seu corpo. Distinguir as diferentes
partes do corpo.

Distinguir as fungGes de cada uma das partes do
corpo - 0s 0ssos, os musculos.

Reconhecer deslocamentos humanos.

conhecer algumas regras de primeiros socorros.
Estruturar as nogdes de espago e de tempo.
Estabelecer a relagdo forma/ espaco
manipulando, explorando relacionando
Estruturar as no¢des de direita /esquerda,
baixo/cima.

Nocdo de plano horizontal e vertical.
Desenvolvimento da organizagdo espacial.
RepresentacGes abstratas de objetos.
Comunicar com os outros e com o professor
utilizando os termos adequados a cada situagao.
\Valorizar as paticas normativizadas da
comunicagao.

Integrar-se no modo de funcionamento e nas
regras do grupo.

Desenvolver atitudes e valores relacionados com
a responsabilidade, respeito e cooperagao.
Incorporar o respeito pela vida e pela natureza.
Promover a igualdade de género, os direitos
humanos e a saude do proprio e dos outros.
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DOMINIO CONTEUDOS PROGRAMATICOS Area/Suges
Acoes Estratégicas Descritores taode Articulagao com as AE
Atividade
oportunidade, os movimentos de fecho e| que, em todas as situagdes, criem (B,E, F,G)
abertura, com saida equilibrada a retaguarda.| oportunidades de:
8. SUBIR E DESCER o espaldar e DESLOCAR-SE| - €ooperar com os companheiros
na procura do éxito pessoal e do
para ambos os lados de costas para o grupo;
espaldar. 9. DESLOCAR-SE ao longo da barra,| ~ cooperar, promovendo um clima
nos dois sentidos, em suspensdo pelas mdos e| re|acional favoravel ao
pernas (cruzadas), de costas para o solo. 10.| aperfeicoamento pessoal e ao
SUBIR E DESCER uma corda suspensa, sem| gosto proporcionado pelas
nés, pela acdo coordenada dos membros| atividades;
inferiores e superiores. 11. SALTAR A CORDA| - aPlicar as regras de participacdo,
. .. , | combinadas na turma;
em corrida e no local (a pés juntos e pé- . - .
) N ) - agir com cordialidade e respeito
coxinho), com coordenagdo e\ fluidez de na relagdo com os colegas e com o
movimentos. 12. SALTAR A CO/RDA, professor;
movimentada pelos companheiros, entrando| - respeitar as regras organizativas
e saindo sem Ihe tocar. 13. LANCAR E RECEBER| que permitam atuar em seguranga;
O ARCO com as duas mdos, no plano| - Ser auténomo na realizagdo de
horizontal, posicionando-se para ficar dentro tarefas; N
N - colaborar na preparagdo e
do arco na recegdo. 14. ROLAR A BOLA sobre N .
organizagdo dos materiais.
diferentes superficies do corpo, controlando o
seu movimento peIo ajustamento dos Proporcionar atividades
segmentos corporais. formativas que impliquem, por
parte do aluno:
JOGOS 3.2 e 4.2 ANOS - conhecer e aplicar cuidados de Estudo do Conhecer procedimentos adequados em situagio
higiene; Meio de queimaduras, hemorragias, distensdes,
logos  ajustando  a |Cooperar com os companheiros procurando| - conhecer e aplicar as regras de fraturas, mordeduras de animais e hematomas.
iniciativa prépria, e as [realizar as a¢Bes favoraveis ao cumprimento segurancl,:‘a. pessoal e  dos Matemiatica |cOMPreender e automatizar os factos basicos da
qualidades motoras na |das regras e do objetivo do jogo. Tratar os| CTPanneiros; multiplicacdo (tabuadas do 8, 6,9, e 7) e a sua
. . . o ) - conhecer e aplicar regras de relacio com a divisdo
prestacao, as |colegas de equipa e os adversarios com igual preservacio dos recursos materiais .
possibilidades oferecidas e do ambiente;
pela situagdo de jogo e - promover o gosto pela pratica
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basicas e agdes técnico-
taticas  fundamentais,
com oportunidade e
corregdo de

movimentos.

No jogo do MATA, com bola ou ringue: 1. Em
posse da bola, PASSAR a um companheiro ou
REMATAR (para acertar no adversério), de
acordo com as posi¢cdes dos jogadores. Criar
condigGes favoraveis a estas agdes, utilizando
fintas de passe ou de remate. 2. CRIAR LINHAS
DE PASSE para receber a bola deslocando-se e
utilizando fintas, se necessdrio. 3. Optar por
INTERCETAR o passe ou ESQUIVAR-SE,
quando a sua equipa ndao tem bola,
deslocando-se na sua area, com
oportunidade, conforme a circulagdo da bola.
Em concurso individual e ou a pares (Futebol):
4. PONTAPEAR a
movimento, com a parte antero-superior e

antero-interna do pé, apos duas ou trés

bola, parada e em

passadas de balango, colocando
corretamente o apoio, imprimindo a bola uma
trajetoria alta e comprida, na dire¢do de um
alvo. 5. Manter a bola no ar, com TOQUES DE
SUSTENTACAO com os pés, coxa e ou cabega,
posicionando-se de modo a dar continuidade
a acdo. 6. CABECEAR a bola (com a testa), em
posicao frontal a baliza, apds passe com as
maos (lateral) de um companheiro, acertando

na baliza.

Expressao
Dramatica/tea
tro e Dan¢a

Cidadania

Inglés

2025/2028
3 e 42Ano
PERFIL DO ALUNO ARTICULACAO
DOMINIO CONTEUDOS PROGRAMATICOS Area/Suges
Acoes Estratégicas Descritores taode Articulagao com as AE
Atividade
Ao seu objetivo, |cordialidade e respeito, evitando a¢des que|regular de atividade fisica. Portugués Fazer inferéncias, esclarecer duvidas, identificar
realizando  habilidades [ponham em risco a sua integridade fisica. diferentes intencionalidades comunicativas.

Explorar as possibilidades motoras e expressivas
do corpo em diferentes atividades (de movimento
livre ou orientado, criagdo de personagens, etc.)

Saude

Compreender palavras e expressdes muito
simples, comunicadas de forma clara e pausada
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No jogo da ROLHA

Na situagdo de atacante («cagador»): 7.
Escolher e PERSEGUIR um dos fugitivos para o
tocar, utilizando mudangas de direcdo e
velocidade, procurando desvia-lo para perto
das linhas limites do campo; 8. Ao «guardar»
um fugitivo ja& apanhado, enquadrando-se
para impedir que outros o «salvem». Em
situacdo de defesa: 9. FUGIR E ESQUIVA R-SE
do «cagador», utilizando mudangas de
diregdo e velocidade, evitando colocar-se
perto das linhas limites do campo; 10.
Coordenar a sua agdo com um companheiro
criando situagdes de superioridade numérica
(2 x 1) para «salvar» um fugitivo «apanhado».
No jogo «PUXA-EMPURRA»: 11. Respeitar as
regras de seguranga estabelecidas e a
integridade fisica do parceiro, mesmo a custa
da sua vantagem. 12. Colocar o parceiro fora
dos limites de um quadrado ou circulo,
puxando-o ou empurrando-o diretamente ou
em rotagdo, pelos bragos e ou tronco,
aproveitando a a¢do do oponente. 13. Evitar
ser colocado fora do quadrado ou circulo
«esquivando-se» as agOes do parceiro,
aproveitando -se para passar ao ataque. Em
concurso individual: 14. SALTAR EM
COMPRIMENTO apés corrida de balango e
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3 e 42Ano

DOMINIO

CONTEUDOS PROGRAMATICOS

PERFIL DO ALUNO

Acgoles Estratégicas

Descritores

ARTICULACAO

Area/Suges
tao de
Atividade

Articulagdao com as AE

chamada a um pé numa zona, com queda na
caixa de saltos ou colchdo fixo (rece¢do a dois
pés). 15. SALTAR EM ALTURA apds curta
corrida de balango e chamada a um pé,
passando o elastico com salto de «tesoura»,
com rececdo equilibrada. 16. LANCAR A BOLA
(tipo ténis) em distancia, apds curta corrida de
balango e ter xarmado» o brago, em extenso,
aretaguarda. Em CORRIDA DE ESTAFETAS: 17.
realizar o seu percurso rapidamente,
entregando e recebendo o testemunho em
movimento e com seguranga. Em concurso a
pares: 18. com uma raqueta e uma bola (tipo
ténis), DEVOLVER a bola ao companheiro,
apos ressalto numa zona a frente do corpo,
em equilibrio, dando continuidade ao
movimento do brago. Em concurso individual
de Voleibol: 19. SUSTENTAR a bola/baldo com
toques de dedos (com as duas maos acima da
cabeca), com flexdo e extensdo de bragos e
pernas, posicionando-se no ponto de queda
da bola.

ATIVIDADES  RITMICAS
EXPRESSIVAS (DANGA)

Combinar
deslocamentos,

3.2 e 4.2 ANOS

Em situagdo de exploragdo da movimentagao
em grupo, com ambiente musical adequado
e ou de acordo com a marcagao ritmica do
professor ou dos colegas:

Expressao
Dramatica/tea
tro e Danga

Realizar sequéncias de movimentos corporais em
contextos musicais diferenciados. Comunicar
através do movimento corporal de acordo com
propostas musicais diversificadas.




Departamento de Educacgao Fisica

equilibrios adequados a
expressdao de motivos ou
temas combinados com
os colegas e professor,
de acordo com a
estrutura  ritmica e
melodia de composi¢oes

musicais.

rodas e linhas (simples ou multiplas),
espirais, ziguezague, estrela, quadrado, etc.
2. Ajustar a sua agdo as alteragdes ou
mudangas da formagdo, associadas a
dindmica proposta pela musica, evoluindo
em todas as zonas e niveis do espaco.

4.2 ANO

Em situagdo de exploragdo do movimento a
pares, com ambiente musical adequado: 3.
Utilizar
locomotores, pausas e equilibrios, e também
o contacto com o parceiro, «conduzindo» a

movimentos locomotores e ndo

sua acgao, «facilitando» e «esperando» por ele
se necessario. 4. Seguir a movimentagao do
companheiro, realizando as mesmas agdes
com as mesmas qualidades de movimento.
Em  situagdo de
ambiente/marcagdo musical adequados: 5.
execucdo de frases de

exercitagdo, com

Aperfeicoar a
movimento, dadas pelo professor, integrando
as habilidades motoras referidas atras, com
fluidez de movimentos e em sintonia com a
musica.

combinagbes

A partir de pessoais de

movimentos locomotores e ndo locomotores:

Cidadania

Estudo do
Meio

Portugués

Inglés

2025/2028
3 e 42Ano
PERFIL DO ALUNO ARTICULACAO
DOMINIO CONTEUDOS PROGRAMATICOS Area/Suges
Acoes Estratégicas Descritores taode Articulagao com as AE
Atividade
movimentos ndo |1. Combinar habilidades motoras referidas Matematica [/dentificar, interpretar e descrever relagdes
locomotores e |em 1. e2., seguindo a evolugdo do grupo em espaciais, situando-se no espago em relagao aos

outros e aos objetos.
Interculturalidade

Reconhecer a existéncia de semelhangas e
diferencas entre os diversos povos europeus,
\valorizando a sua diversidade.

Identificar, organizar e registar informacgao
relevante em fungdo dos objetivos de escuta

Identificar sons e entoagdes diferentes na lingua
inglesa por comparagdo com a lingua materna.
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Habilidades apropriadas
em percursos na
natureza, de acordo com
Qs  caracteristicas do
terreno e os sinais de
orientagdo, colaborando
com os colegas e
respeitando as regras de
seguranga e preservagao
do ambiente.

Colaborar com a sua equipa interpretando
sinais informativos simples (no percurso e no
mapa), para que esta, acompanhada pelo
professor e colaboradores, cumpra um
percurso na mata, bosque, montanha, etc.,
combinando as habilidades aprendidas
anteriormente, mantendo a perce¢do da
dire¢do do ponto de partida e outros pontos
de referéncia.

2025/2028
3 e 42Ano
PERFIL DO ALUNO ARTICULACAO
DOMINIO CONTEUDOS PROGRAMATICOS Area/Suges
Acgoles Estratégicas Descritores taode Articulagdao com as AE
Atividade
6. Criar pequenas sequéncias de movimentos
para expressar a sua sensibilidade a temas
sugeridos pelo professor (imagens, sensagoes,
emogdes, historias, cangdes, etc.), que
inspirem diferentes modos e qualidades de
movimento., individualmente, a pares ou
grupos, e apresenta-las na turma, com
ambiente musical escolhido pelos alunos, com
o apoio do professor.
PERCURSOS NA (3.2 e 4.2 ANOS Expressao Interagir com os colegas, no sentido da procura
NATUREZA Dramética/tea|do sucesso pessoal e o do grupo, na apresentagdo

da performance, e com as audiéncias, recebendo

tro e Danga _ =
e aceitando as criticas.

Matematica
Compreender e usar a regra para calcular o
produto de um nimero por 10, 100 e 1000.

Cidadania Educacdo Ambiental

Estudo do Comparar o comportamento da luz no que

Meio respeita a linearidade da sua propagac¢do em
diferentes materiais (transparentes, translicidos

Portugués N Opa'Cf)S). . . . N
Identificar, organizar e registar informacao
relevante em fungdo dos objetivos de escuta.

Inglés \Valorizar o uso da lingua como instrumento de

comunicagdo, dentro e fora da sala de aula, e de
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DOMINIO CONTEUDOS PROGRAMATICOS Area/Suges
Acgoles Estratégicas Descritores taode Articulagdao com as AE
Atividade

reformular a linguagem; usar a linguagem
corporal para transmitir mensagens ao outro
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2025/2028
22 CICLO
PERFIL DO ALUNO ARTICULACAO
DOMINI NTEUDOS PROGRAMATI - ~
0 0 co UDOs PROG cos ~ . AREA/SUGESTAO ~
ACOES ESTRATEGICAS DESCRITORES ARTICULACAO COM AS AE
DE ATIVIDADE
APTIDAO FiSICA CAPACIDADES CONDICIONAIS E COORDENATIVAS Proporcionar atividades formativas que |Conhecedor/Sabedor/| |porT Observagdo de situagdes que
possibilitem aos alunos: envolvam informar, expor,
Desenvolver capacidades|Resisténcia, Forga, Velocidade, Flexibilidade e Agilidade. Culto/Informado narrar, descrever;
motoras evidenciando aptiddo|O desenvolvimento da aptiddo fisica sera desenvolvido ao| -  Estabelecer relagdes intra e Desenvolver interesse pela
muscular e aptiddo aerdbia longo do ano letivo de forma transversal e enquadrada nos interdisciplinares; (A, B,G,1,J) VAT Matematica e valorizar o seu
. |diferentes subdominios. ’ papel no desenvolvimento das
enquadradas na Zona Saudavel q 450 Fisica: ) locidad tras ciénci dominios d
de Aptiddo Fisica, para a sua Teste ~e Aptiddo Fisica: IMC| Vai e Vem | Velocidade || _ Utilizar conhecimento para participar ou_ vas ciéncias e do |.|os a
’ Impulsdo Horizontal | Senta e Alcanca | Agilidade atividade humana e social.
idade e sexo. de forma adequada e resolver problemas L . Exoli . sncia da 4
_ ) Criativo/Expressivo xplicar a importancia da dgua
em contextos diferenciados. para a saide humana.
(A, C,D,J) Alimentacgdo (1D8.6)
\Valorizar a diversidade cultural
e o direito a diferenca.
Proporcionar atividades formativas, cN Desenvolver individualmente e
como por exemplo situacdes de jogo, Critico/Analitico e em grupo projetos de trabalho,
concursos e outras tarefas a par ou em . recorrendo a cruzamentos
Autoavaliador/ discioli
grupos homogéneos e heterogéneos, Isciplinares.
que possibilitem aos alunos: . Colaborar nos cuidados com o
) Heteroavaliador seu corpo e no cumprimento
Partici A q (Transversal a todas de normas de higiene e
i ”ar ctpar - em ] sequencias - de as areas) ING | HGP seguranca na utilizacdo de
habilidades, coreografias, etc. recursos tecnolgicos.
. o EV | ET | TIC
- Resolver problemas em situagdes de
jogo; Indagador/

- Explorar materiais;

Investigador e
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2025/2028
22 CICLO
PERFIL DO ALUNO ARTICULACAO
DOMINIO CONTEUDOS PROGRAMATICOS ) ] AREA/SUGESTAO )
ACOES ESTRATEGICAS DESCRITORES ARTICULACAO COM AS AE
DE ATIVIDADE
- Explorar o espago, ritmos, musica, |Sistematizador/Organ| (CID Saude
relagdes interpessoais, etc. izador Interpretar rotulos de H20 e
CN justificar a importancia da

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

- Apreciar os seus desempenhos;

- Identificar pontos fracos e fortes das
suas aprendizagens;

- Utilizar os dados da sua autoavaliagdo
para se envolverem na aprendizagem;

- Descrever as suas opgBes durante a
realizagdo de uma tarefa ou abordagem
de um problema.

Proporcionar atividades formativas que
possibilitem aos alunos:

- Realizar tarefas de sintese;

(A,B,C,D,F,H,1LJ)

Respeitador da
diferenga

(A, B, E, F, H)

Questionador e
Comunicador

(AI BI DI EI FI GI Hl IIJ)

Participativo/
colaborador/

Cooperante/
Responsavel/

Auténomo

MAT

dgua.
[Transformag¢ées do  corpo)
humano durante 0

crescimento

A frequéncia cardiaca e a sua
variabilidade

Alimentagdo — importancia do|
cumprimento da “Roda dos|
alimentos”

A importancia do ar e da agua
para os seres vivos

Analise estatistica dos dados|
registados nos testes de
aptiddo fisica
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2025/2028
2¢ CICLO
PERFIL DO ALUNO ARTICULACAO
DOMINIO CONTEUDOS PROGRAMATICOS ) ) AREA/SUGESTAO 3
ACOES ESTRATEGICAS DESCRITORES ARTICULACAO COM AS AE
DE ATIVIDADE
JOGOS PRE DESPORTIVOS |Nos jogos coletivos com bola age de acordo com a situagdo:| - Realizar tarefas de planificacdo, de | (B,C,D,E,F,G,1,J) PORT Observagdo de situagdes que
- Recebe a bola com correcdo, passa a bola a um| revisgo e de monitorizacio; envolvam informar, expor,
Participar em JOGOS,|companheiro desmarcado / finaliza narrar, descrever;
ajustando  a iniciativa|- Desmarca-se, cria linhas de passes - Elaborar planos gerais, esquemas. Desenvolver interesse pela
prépria e as qualidades|” Marca o adversario escolhido quando a sua equipa perde Cuidador de si e do Matemadtica e valo!'izar 0 seu
.. |abola outro papel no desenvolvimento das|
motoras na prestagdo as . A .
ibilidad ; i - Ocupa de forma equilibrada o espago de ataque outras ciéncias e dominios da
possibilidades oferecidas| _ ; MAT L .
: 3 : Tenta intercetar a bola Proporcionar atividades formativas, em (B, E, F,G) atividade humana e social.
pela situagdo de jogo e ao| - |mpedir a finalizacio . . Explicar a importancia da agua
- . grupos homogéneos e heterogéneos, ,
seu objetivo, realizando bili CN para a saude humana.
habilidades basicas e acdes que possibilitem identificar alguns|
técnico-taticas estrangeirismos de origem
. aos alunos: inglesa (ID6.1)
fundamentais, com > " .

7 . N \Valorizar a diversidade cultural

& oportunidade e correcdo - Aceitar opgdes, falhas e erros dos e o direito a diferenca.

2 de movimentos. companheiros; Desenvolver individualmente e

9 em grupo projetos de trabalho,

9,: - Aceitar o apoio dos companheiros nos recorrendo a cruzamentos

2 esforgos de aperfeigopamento préprio; ING disciplinares.

E Colaborar nos cuidados com o
- Aceitar ou argumentar pontos de vista seu corpo e no cumprimento
diferentes; de normas de higiene ¢

HGP seguranca na utilizacdo de
- Promover estratégias que induzam recursos tecnoldgicos.
respeito por diferengas de
caracteristicas, crengas ou opinides.

EV | ET | TIC

Proporcionar atividades formativas que
possibilitem aos alunos:

Cidadania

Direitos Humanos
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PERFIL DO ALUNO ARTICULACAO
DOMINIO CONTEUDOS PROGRAMATICOS ) ] AREA/SUGESTAO }
ACOES ESTRATEGICAS DESCRITORES ARTICULACAO COM AS AE
DE ATIVIDADE
Cooperar com os companheiros para o alcance do objetivo dos JOGOS DESPORTIVOS | - Saber questionar uma situagdo; Cidadania Direitos Humanos /
COLETIVOS [JDC| (Basquetebol, Futebol, Andebol, Voleibol), desempenhando com Igualdade de género /
oportunidade e correcio as acBes solicitadas pelas situacdes de jogo, aplicando a ética | - Desencadear acBes de comunicagdo Interculturalidade .
do jogo e as suas regras. verbal e n3o-verbal pluridirecional. Interpretar o conceito da
dignidade humana
Identificar ~ equipamentos,
EMRC palavras-chave e espagos
Proporcionar atividades formativas que, usando a lingua estrangeira.
. ~ . Pesquisa da evolugdo das
em todas as situagdes, criem )
] modalidades, factos
oportunidades de: Inglés c,uriosos.
Areas/geometria dos
- Cooperar com os companheiros na campos  das  diferentes
procura do éxito pessoal e do grupo; modalidades.
[Transformag¢do do corpo
promovendo um clima TIC durante o crescimento

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

- Aplicar as regras de participagdo,
combinadas na turma;

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

Matematica

Ciéncias
Naturais

Frequéncia cardiaca
Alimentagdo saudavel

Regras de  higiene e
segurancga
Comportamentos que
promovem o] bom
funcionamento do sistema
digestivo.

Comparar a composi¢dao do
ar inspirado com a do ar
expirado, com base em
documentos diversificados e
em  atividades  praticas

laboratoriais.
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PERFIL DO ALUNO ARTICULAGAO
DOMINIO CONTEUDOS PROGRAMATICOS ) ] AREA/SUGESTAO }
ACOES ESTRATEGICAS DESCRITORES ARTICULACAO COM AS AE
DE ATIVIDADE
FUTEBOL No jogo e/ou em exercicio critério realiza os seguintes - Respeitar as regras organizativas que PORT observagdo de situagdes que
elementos técnicos e taticos do jogo: permitam atuar em seguranga; envolvam informar, expor,
- Elementos técnicos do jogo: narrar, descrever;
- Controlo da bola - Ser auténomo na realizacdo de tarefas; Desenvolver interesse pela
- Recegdo da bola (parte interior e/ou planta do pé) Matemdtica e valorizar o seu
- Condugéo da bola (pé dominante) - Colaborar na preparacio e organizacio papel no desenvolvimento
- Passe curto e rasteiro (parte interior do pé) dos materiais das outras ciéncias e
- Drible (sem oposigdo) ' dominios da  atividade
- Remate humana e social.
- Elementos taticos do jogo: MAT Explicar a importancia da
- Ataque/defesa P ) tividades f i dgua para a saude humana.
- Marcagdo individual/desmarcagdo . rop.orcwnar atlvidades formativas que Identificar alguns
- Jogos simplificados e condicionados: 1+1 / 242 / 3x2 impliquem, por parte do aluno: estrangeirismos de origem
- Jogo Formal inglesa (ID6.1)
- Conhecer e aplicar cuidados de higiene; Valorizar a  diversidade
cultural e o direito a
- Conhecer e aplicar as regras de CN diferenca.
seguranca pessoal e dos companheiros; Desenvolver
ING individualmente e em grupo
- Conhecer e aplicar regras de projetos de trabalho,
preservagdo dos recursos materiais e do recorrendo a cruzamentos
ambiente: disciplinares.
HGP Colaborar nos cuidados com
- Promover o gosto pela pratica regular N sgu corpo € no
de atividade fisica. cgrﬁprlmento de normas de
higiene e seguranga na
utilizagdo de recursos
tecnoldgicos.
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22 CICLO

DOMINIO

CONTEUDOS PROGRAMATICOS

PERFIL DO ALUNO

ACOES ESTRATEGICAS

DESCRITORES

ARTICULACAO

AREA/SUGESTAO
DE ATIVIDADE

ARTICULAGAO COM AS AE

VOLEIBOL

No jogo e/ou em exercicio critério realiza os seguintes
elementos técnicos e taticos do jogo:

- Posi¢do base

- Deslocamentos

- Passe de frente

- Manchete

- Servigo por baixo

- Finalizagdo

- Jogos reduzidos: 1+1/ 2+2/ 2x2 /3x2

- Jogo Formal

BASQUETEBOL

No jogo e/ou em exercicio critério realiza os seguintes
elementos técnicos e taticos do jogo:
- Elementos técnicos do jogo:

- Posi¢do base

- Passe (peito, picado e ombro)

- Recegao

- Drible de progressdo e drible com mudanca de
diregdo

- Langamento na passada e parado
- Elementos taticos do jogo:

- Enquadramento ofensivo

- Ocupagdo racional do espago

- Passe e corte

- Defesa individual
- Jogos simplificados e condicionados: 1+1 / 2+2 / 3x2 / 3x3
- Jogo Formal

ANDEBOL

No jogo e/ou em exercicio critério realiza os seguintes
elementos técnicos e taticos do jogo:
- Fundamentos técnicos do jogo:

- Passe de ombro

- Passe picado

- Rececgao

- Remate em salto

- Drible

EV | ET

TIc

Realizar pesquisas, utilizando|
os termos selecionados e
relevantes de acordo com o
tema a desenvolver.
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Realizar, do ATLETISMO,
saltos, corridas e
langamentos, segundo
padrdes simplificados, e
cumprindo corretamente
as exigéncias

- Corrida de velocidade (Jogos de reacgdo/ aceleragio e 40
metros) com partida de pé (3 vozes)

- Langamento da bola

- Salto em comprimento (corrida preparatéria com4 a6
passadas, transicdo corrida preparatéria e salto em
aceleragdo.

- Estafetas, transmissdo com técnica ascendente, ndo
receber parado

2025/2028
22 CICLO
PERFIL DO ALUNO ARTICULACAO
DOMINIO CONTEUDOS PROGRAMATICOS ) ] AREA/SUGESTAO )
ACOES ESTRATEGICAS DESCRITORES ARTICULACAO COM AS AE
DE ATIVIDADE
- NogGes taticas:
- Marcacdo individual
- Desmarcagao
- Colocagao
- Jogos reduzidos: 1+1, 2+2 e 3X2
- Jogo 4x4 e 5X5
GINASTICA DE Em sequéncia:
SOLO| APARELHOS Solo
- Rolamento a frente com M.I. afastados e estendidos
Compor e realizar, da | - Rolamento a retaguarda engrupado e com M.L
GINASTICA  (Solo e afastados e estendidos
Aparelhos), as destrezas | - Posi¢des de equilibrio (Avido)
! - Posi¢oes de flexibilidade (Ponte e Sapo)
elementares de solo, | Elementos de ligacdo (1/2Pirueta e 3602)
aparelhos € |Em exercicio critério:
minitrampolim, em | - Apoio facial invertido 2 apoios
esquemas individuais
e/ou de grupo, aplicando APARELHOS ] B
os critérios de correcio - Bt'yck: Salto‘de I_E|xo, Salto Entre Maos '
L N - Plinto longitudinal: Rolamento a Frente e Salto ao Eixo
técnica e expressdo, e - . ~
’ - Minitrampolim: Salto em extensdo ou vela, salto
apreciando os esquemas |anorypado, meia pirueta vertical e uma pirueta
de acordo com esses
critérios.
ATLETISMO - Corrida de Longa Duragao HGP O Liberalismo (Portugal na

segunda metade do século
XIX): invasdes napolednicas €|

as influéncias em Portugal
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organizagao,
participagdo e de
preservagao da
qualidade do ambiente.
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PERFIL DO ALUNO ARTICULACAO
DOMINIO CONTEUDOS PROGRAMATICOS ) ] AREA/SUGESTAO }
ACOES ESTRATEGICAS DESCRITORES ARTICULACAO COM AS AE
DE ATIVIDADE

elementares técnicas e |- Barreiras, jogos de obstaculos, transposicdo de 2 a 3
regulamentares. barreiras ritmo dos 3 passos

- Langamento do Peso, (pega do engenho e projecdo final)

- Salto em Altura, (técnica de tesoura)
PATINAGEM - Técnica de cair e de levantar
Patinar com equilibrio e |- Deslizamento
seguranca, ajustando as |- Curvas
suas acBes para orientar |° Percurso em patins realizando as habilidades:
o seu deslocamento com |~ Pat!nar par’? ﬁ frente
. . . - Patinaem “4
intencionalidade € | TravagememT
oportunidade na
realizagdo de sequéncias
ritmicas, percursos ou
jogos.
ORIENTACAO - Localizagdo e orientagdo permanente do mapa com HGP Espaco Rural / Espaco urbano

pontos de referéncia Diferenga ao nivel da atividade
Realizar PERCURSOS |- Localizagdo e orientagdo permanente do mapa: técnica econdmica, tempos livres e
(Orientacao) do polegar modos de vida.
elementares, utilizando | Nogdo de distancias e escalas do mapa Educacdo ambiental €|

.. . - - Orientacdo do mapa com bussola — onde e como utilizar prevengao rodoviaria.

técnicas de orientagdo e
respeitando as regras de CID
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PERFIL DO ALUNO ARTICULACAO
DOMINIO CONTEUDOS PROGRAMATICOS ) ] AREA/SUGESTAO }
ACOES ESTRATEGICAS DESCRITORES ARTICULACAO COM AS AE
DE ATIVIDADE
LUTA - Conhecer os objetivos e o tapete
- Tipos de pega: pega de cadeado e pega cruzada
Realizar acoes de |- Posicdo de perigo: como controlar o oponente na posi¢ao
oposicio direta |de perigo; como sair da posig¢do de perigo.
solicitadas de COMBATE |- Técnica da dupla prisdo de bragos
(Luta), utilizando as
técnicas  fundamentais
de controlo e
desequilibrio, com
seguranca (propria e do
opositor), aplicando as
regras e o0s principios
éticos.
DANCA -Exploragdo individual de movimentos Ed. Musical Frases musicais/frases de
-Exploragdo de movimentos em grupo movimento
Coopera com os |-Exploragdo de movimento e a pares Estrutura das coreografias
companheiros, -Ritmo imitagdo e representacgao Improvisacdo
apresentando sugestbes | Coreografia
de aperfeicoamento da
execugdo de habilidades
e novas possibilidades de
apresentacao e
considerando as
iniciativas  (sugestdes,
propostas,  corregoes)
que lhe sdo sugeridas.
% O aluno deve ficar capaz de: HGP | ING Aparecimento das diversas|

o

modalidades desportivas
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PERFIL DO ALUNO ARTICULACAO
DOMINIO CONTEUDOS PROGRAMATICOS ) ) AREA/SUGESTAO 3
ACOES ESTRATEGICAS DESCRITORES ARTICULACAO COM AS AE
DE ATIVIDADE
-Histdria, identificagdo, objetivo e regulamento das diferentes atividades fisicas e Aspetos da Sociedade
desportivas Portuguesa na atualidade
MAT Perimetro e drea
- ldentificar as capacidades fisicas: resisténcia, forga, velocidade, flexibilidade, Registo, organizagdo €
agilidade e coordenacédo (geral), de acordo com as caracteristicas do esforco realizado. tratamento de dados
Leitura e interpretagdo de
| N ~ ) : textos alusivos a histéria das
- Interpreta as principais adaptag¢des do funcionamento do seu organismo durante a PORT . .
o . \varias modalidades|
atividade fisica .
desportivas
Formas geométricas e nogao
de espacgo / Trajetdrias
EV
JOGOS PRE-DESPORTIVOS |- Histéria da modalidade PORT observagdo de situagdes que
FUTEBOL - Regulamento envolvam informar, expor,
VOLEIBOL - Objetivo do jogo narrar, descrever;
BASQUETEBOL - O campo de jogo e suas marcagoes Desenvolver interesse pela
ANDEBOL - Principais regras do jogo (regra dos apoios; regras do Matemadtica e valorizar o seu
drible; falta pessoal) MAT papel no desenvolvimento
- NogGes basicas de ataque das outras ciéncias e
- Enquadramento ofensivo dominios da  atividade
- Ocupagao racional do espago humana e social.
- Desmarcagdo/criagdo de linhas de passe CN Explicar a importancia da
- Nogdes basicas de defesa dgua para a saude humana.
- Marcagdo ING Identificar alguns
- Participagdo no ressalto estrangeirismos de origem
- Codigo gestual da arbitragem inglesa (ID6.1)
- Técnica de execugdo dos elementos técnico-taticos Valorizar a  diversidade
GINASTICA DE SOLO | - Histéria HGP cultural e o direito a

APARELHOS

- Caracterizagdo do solo
- Técnica de execugdo dos elementos técnicos abordados
- Regras de segurancga

diferencga.
Desenvolver

individualmente e em grupo
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DOMINIO CONTEUDOS PROGRAMATICOS ) ] AREA/SUGESTAO )
ACOES ESTRATEGICAS DESCRITORES ARTICULACAO COM AS AE
DE ATIVIDADE
- Caracterizagdo dos aparelhos (plinto e bock) projetos de trabalho,
- Técnica de execugdo dos elementos técnicos recorrendo a cruzamentos
- Caracterizagdo do aparelho (minitrampolim) disciplinares.
ATLETISMO - Regulamento Colaborar nos cuidados com
- Técnicas de execugdo das disciplinas e regras de EV | ET O seu corpo e no
seguranga I cumprimento de normas de
- As técnicas de \execugdo das disciplinas do atletismo e higiene e seguranga na
regras de seguranca utilizagdo  de recursos
DANCA - Técnicas de execugdo dos elementos abordados tecnoldgicos.
- Compasso e ritmo Realizar pesquisas, utilizando|
- Regulamento os termos selecionados e
- Técnicas de execugdo dos elementos abordados TIC relevantes de acordo com o

ORIENTACAO | COMBATE

- Regras de seguranga

tema a desenvolver.
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Exmo. (a) Senhor(a)
gl S—— Presidente do Conselho Executivo
virecess Meione: us eaucacae da EBI da Praia Da Vitoria

Rua da salide
9760-544 Praia da Vitéria

OFICIO-CIRCULAR

o = N
SECRETARIA REGIONAL DA EDUCAGAO E CIENCIA nx “"*;’%’9’1‘ -

C/conhecimento IRE g ( 3,‘)

L = .

Sua referéncia Sua comunicagio de Nossa referéncia Angra do Heroismo
N.° N. S-DRE/2006/2437 16-02-2006
Proc. Proc. DEF 19.3

Assunto: DISPENSA DE AULAS DE EDUCACAO FISICA T

Tendo surgido algumas davidas relativamente a “dispensa das aulas de
Educagao Fisica” esclarecemos o seguinte:

Nenhum aiuno pode ser dispensado da disciplina de EF, obrigatoria para todos

0s cursos e niveis de ensino regular e ndo recorrente.

A apresentagéo, pelos alunos, de Atestados Médicos relativos a disciplina
de Educagdo Fisica devera ser objecto do seguinte tratamento:

1. - N&@o sendo o Atestado Médico explicito sobre as incapacidades que

determinam a impossibilidade, permanente ou temporaria, do aluno participar

-normalmente nas actividades de ensino-aprendizagem da disciplina de Educacgao Fisica,

devera ser solicitado — par(a'\.lém de outra documentagdo que se considere necessaria —
um relatério médico, em que se especifique as actividades que estao interditas ao aluno,
as que lhe sdo permitidas de um modo condicionado e as que, por serem benéficas para
0 aluno, podem ser praticadas sem contra-indicagées.

2. — Quando o atestado médico explicite as incapacidades que determinam a
impossibilidade permanente do aluno participar em todas das actividades da disciplina,

f

Pagos da Junta Geral — Carreira dos Cavalos Telef. 295401100 Email: dre.info@azores.gov.pt
9700-167 Angra do Heroismo Fax 295401182 http://srcclazorcsgov.pt/dre
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REGIAO AUTONOMA DOS AGORES A
SECRETARIA REGIONAL DA EDUCAGAO E CIENCIA

deverdo ser encontradas formas de apoio individualizado. Nesta circunstancia devem ser
previstos momentos de trabalho, do docente da disciplina com o aluno, para abordagem
das matérias tedricas que fazem parte do Programa, por forma a que o aluno possa ser
avaliado através de, por exemplo, réalizagéo de trabalhos e ou testes e obtenha uma

classificagéo final.

Com os melhores cumprimentos

" ADIRECTORA REGIONAL

(N eee ¢ ook cz,pr

MARIA ISABEL DA CONCEIGAO LOPES RODRIGUES

FB/LC
{
Pagos da Junta Geral — Carreira dos Cavalos Telef. 295401100 . Email: ‘drc.info@azores.gov.pt
9700-167 Angra do Heroismo Fax 295401182 http://srec.azores.gov.pt/dre
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Indice de Massa Corporal

DESCRICAO E OBJETIVO

O indice de Massa Corporal (IMC) é uma medida de corpuléncia, define-se como a razio entre o peso (em kg) e
a estatura ao quadrado (em kg/m2) e tende a associar-se com indicadores de composicio corporal. O IMC é o
teste recomendado para avaliacdo da composicao corporal e tem como objetivo determinar se o peso esta

adequado a estatura.

RELACAO COM A SAUDE

Um IMC elevado estd associado a um risco cardiovascular elevado, assim como a problemas metabdlicos e

osteoarticulares.

EQUIPAMENTO

Balanca e um instrumento para avaliar a estatura dos alunos (por exemplo, estadiémetro ou fita métrica).
INSTRUCOES

Peso

1 - Certifique-se que o aluno utiliza roupa leve, sem o uso de casacos, camisolas grossas e que se encontra
descalco.

2 - Indique ao aluno que se coloque de pé em cima da balanca, sem qualquer apoio. O aluno devera olhar em
frente e manter uma posicao neutra durante a pesagem.

3 - Aguarde que o peso indicado na balanca estabilize e registe o valor do peso em kg com uma precisao de 100
g (por exemplo, 50,5 kg).

Importante: E provavel que a avaliacio do peso suscite algum desconforto ao aluno, pelo que o professor deve
realizar as medicdes num local que ofereca alguma privacidade. O professor deve ainda dar instrucdes ao aluno

para se descontrair.

Estatura

1 - Certifique-se que o aluno estd descalco.

2 - Indique ao aluno que se coloque de costas para o estadiometro com os pés ligeiramente afastados e unidos
pelos calcanhares (formando um "V" com os pés), e encostados ao estadiometro. O aluno devera olhar em frente
e manter as pernas em extensdo com os bracos paralelos ao tronco e omoplatas encostadas ao estadiometro.
3 - Coloque a haste do estadiémetro no topo da cabeca do aluno, de forma a comprimir-lhe o cabelo. Registe a

medicao da estatura em m (por exemplo, 1,55 m) para facilitar o registo do IMC.
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INTERPRETACAO

Consultar os valores de referéncia por género e idade.

Os resultados relativos a avaliacdo da composicdo corporal do aluno deverao ser transmitidos pessoalmente
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Vaivém
DESCRICAO E OBJETIVO

O teste de Vaivém consiste na execucdo do nimero maximo de percursos realizados numa distancia de 20 m a

uma cadéncia pré-determinada. Este é o teste recomendado para a avaliacio da aptidao aerdbia.

RELACAO COM A SAUDE

Uma aptidao aerdbia elevada durante a infancia e a adolescéncia relaciona-se com um menor risco de doencas

cardiometabdlicas, obesidade, diabetes e outros problemas de salde, durante todo o ciclo de vida.

EQUIPAMENTO

Recinto interior ou exterior com espaco suficiente para marcar um percurso de 20 m (minimo de 22 m de
comprimento). Quanto maior a largura do espaco onde se realiza o teste, maior serd o nimero de alunos que
pode ser testado (é recomendado 1 m de espacamento entre alunos). S3o necessarios ainda, cones, fita métrica,

radio com leitor de CDs ou leitor de mp3 e o CD ou ficheiro dudio (mp3) do teste.

INSTRUCOES

1 - Certifique-se previamente que o dispositivo dudio e o ficheiro ou o CD a ser usado tem um volume de som
suficiente para que todos os alunos o consigam ouvir.

2 - Use os cones para delimitar o espaco onde o teste vai ser aplicado e assinale claramente o principio e o final
do percurso de 20 m.

3 - Divida a turma em dois e emparelhe os alunos de forma a facilitar a avaliacdo. Explique aos alunos que
enquanto um grupo realiza o teste, o outro conta o nimero de percursos realizados pelo outro grupo.

4 - Apds identificar os grupos explique os procedimentos do teste:

A) O aluno a ser avaliado deve colocar-se na linha de partida enquanto o seu colega se coloca atrds do mesmo,
com uma boa visibilidade, pronto para efetuar a contagem dos percursos.

B) O aluno a ser avaliado corre ao longo do percurso de 20 m na distdncia marcada por duas linhas, e deve tocar
na linha quando ouve o sinal sonoro.

C) Ao sinal sonoro o aluno deve também inverter o sentido de corrida e correr até a outra extremidade. Se o
aluno atingir a linha antes do sinal sonoro, devera esperar pelo novo sinal sonoro para correr em sentido
contrério. Idealmente, o aluno deve controlar o ritmo de corrida de forma a chegar ao final dos 20 m um pouco
antes do sinal sonoro.

D) O sinal dudio ajuda o aluno a marcar a velocidade durante o percurso. Inicialmente a velocidade é mais
reduzida (8,5 km/h) e aumenta progressivamente (0,5 km/h a cada minuto; 1 min é igual a uma etapa) até ao
maximo de 120 percursos. Um sinal sonoro indica o final de um percurso de 20 m, e um triplo sinal sonoro indica
o final de cada etapa.

E) Quando o aluno ndo consegue atingir a linha final do percurso ao sinal sonoro, deve inverter de imediato o
sentido da sua corrida, ainda que ndo tenha atingido a linha.

F) O aluno deve permanecer o maximo de tempo possivel em prova e parar quando niao conseguiu chegar a linha
antes do sinal dudio em duas ocasides, ndo necessariamente consecutivas. A primeira falta serd contabilizada
para o resultado final.
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G) Apds terminar o teste, cada aluno devera realizar um retorno a calma, andando numa area previamente
selecionada pelo professor.

H) O aluno que esta a registar os percursos devera informar o colega do niimero total de percursos efetuados,
trocar de posicao com o colega, e completar o teste de acordo com as instrucdes de execucao aqui descritas.
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Impulsao Horizontal

DESCRICAO E OBJETIVO

O teste de Impulsdo Horizontal consiste em atingir a maxima distancia num salto em comprimento a pés juntos.

Este teste tem como objetivo avaliar a forca explosiva dos membros inferiores.

RELACAO COM A SAUDE

Melhorias na forca explosiva na transicao da infancia para a adolescéncia estao associadas a alteracoes positivas
na densidade mineral 6ssea. Adicionalmente, e de uma forma mais geral, a forca explosiva relaciona-se

inversamente com fatores de risco de doencas cardiometabdlicas.

EQUIPAMENTO

Superficie horizontal ndo escorregadia, fita-cola, fita métrica e cones.

INSTRUCOES

1 - Desenhe uma linha horizontal no ponto de partida e linhas de referéncia a cada 10 cm (1 m apds a linha
inicial).

2 - Coloque a fita métrica perpendicularmente as linhas horizontais para facilitar a medicdo da distancia
alcancada.

3 - Apos a fase de preparacdo da zona do salto explique os procedimentos do teste:

A) O aluno deve posicionar-se de pé atras da linha que assinala o ponto de partida com os pés a largura dos
ombros.

B) Partindo da posicdo de pé, em movimento continuo, o aluno deve fletir os joelhos, puxar os bracos atras e
saltar em comprimento o mais longe possivel.

C) O professor/avaliador deve estar colocado transversalmente a zona de salto e registar a distancia. As
distancias sdo medidas desde o ponto de partida até ao calcanhar.

4 - Devem ser efetuados 2 saltos. O valor registado é o melhor resultado das duas avaliagcdes em cm (por exemplo,
se o salto for de 1 m e 56 cm o valor registado é de 156 cm).

5 - Sugere-se que o professor exemplifique a técnica correta.
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Velocidade 20 m /40 m

DESCRICAO E OBJETIVO

A velocidade de deslocamento é a capacidade maxima de um individuo se deslocar de um ponto para outro.
A prova consiste em realizar uma corrida de 40 m ou 20 m, no menor tempo possivel. Este teste tem como
objetivo mensurar a capacidade de aceleracao e a velocidade dos alunos.

RELACAO COM A SAUDE

A velocidade é uma componente da aptidao neuromuscular considerada e utilizada como indicador da satide do
tecido 6sseo. Adicionalmente, e de uma forma mais geral, a velocidade relaciona-se inversamente com fatores

de risco de doencas cardiometabdlicas.

EQUIPAMENTO

Recinto exterior ou interior com espaco suficiente para um percurso de 20 m ou 40 m e uma distancia de

seguranca (desaceleracio), cones, apito e cronometro.

INSTRUCOES

1 - Realizar uma ativacao geral com a duracao suficiente de forma a evitar lesdes e aumentar a predisposicao
biolégica para o teste.

2 - Usar cones sinalizadores para identificar o percurso da prova e a zona de desaceleraco.

3 - O professor é responsavel pelo inicio e fim da prova.

4 - O professor deverd estar colocado na linha final para cronometrar o tempo.

5 - Organizar os alunos de forma a facilitar a avaliacao.

6 - Apos identificar os grupos explique os procedimentos do teste:

A) O aluno deve posicionar-se de pé atras da linha que assinala o ponto de partida, com os membros inferiores
em afastamento antero-posterior e o tronco ligeiramente inclinado a frente (partida de pé);

B) A cronometragem é manual apds um sinal auditivo e/ou visual;

C) O crondmetro é acionado no momento em que é dado o sinal de partida;

D) Os alunos ndo devem diminuir a velocidade na aproximacéo a linha final;

E)

F)

O crondémetro é parado logo que o peito do aluno ultrapasse a linha de chegada;
No final do teste, os alunos devem realizar o retorno a calma numa area selecionada pelo professor.

7 - Devem ser efetuadas 2 tentativas por aluno. O valor registado é o melhor resultado das duas avaliacbes em

centésimos (por exemplo, 8,45 s).
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Flexibilidade dos membros
Inferiores

DESCRICAO E OBJETIVO

O teste de Senta e Alcanca consiste na flexdo maxima do tronco na posicao de sentado no chao. Este teste tem
como objetivo avaliar a flexibilidade dos membros inferiores.

RELACAO COM A SAUDE

Uma boa flexibilidade durante a infancia e a adolescéncia estd associada a uma boa amplitude de movimento.
Pode promover uma postura correta e um alinhamento eficaz da cintura pélvica promovendo a reducao de dores
na regido lombar. O teste Senta e Alcanca permite ainda determinar simetrias (ou assimetrias) na flexibilidade

dos musculos posteriores da coxa.

EQUIPAMENTO

Para realizar o teste do Senta e Alcanca é necessaria uma caixa especifica. A caixa requer 30 cm de altura
apresentando na parte superior um prolongamento de 22,5 cm. E sobre este prolongamento que se coloca uma

régua que fica com o zero na extremidade virada para o aluno e 0s 22,5 cm a coincidir com o inicio da caixa.

INSTRUCOES

1 - O aluno deve sentar-se no chao, descalco e de frente para a caixa, com uma perna em extensao completa,
encostando o pé a caixa e a outra deve estar fletida, com a planta do pé bem assente no chao, alinhada com o
joelho da perna em extensao.

2 - Depois de posicionado, o aluno deve fletir o tronco a frente 4 vezes, tentando chegar o mais longe possivel
na régua colocada na parte superior da caixa. A quarta vez deve manter a posicio durante 1 segundo. O joelho
fletido devera ficar do lado de fora dos bracos, de modo a permitir o avanco do tronco. As palmas das maos
devem estar viradas para baixo, sobrepostas e com os dedos estendidos, mantendo sempre a posicao inicial das
pernas. As maos devem deslizar de forma lenta e controlada, ndo deixando que nenhuma das maos chegue mais
longe do que a outra.

3 - O aluno deve tentar atingir a distdncia maxima, sendo que para efeitos de registo conta o valor alcancado
pelo dedo médio. O aluno deverd manter esta posicao pelo menos durante 1s.

4 - O aluno devera repetir as instrucdes acima mas alternar a perna. Se a primeira repeticao foi executada com a
perna direita em extensdo, na segunda repeticdo esta mesma perna deve ser fletida e a esquerda deve estar
agora em extensao.

5 - Registe o valor das duas avaliacdes em cm (por exemplo, se o valor for de 20,2 cm o resultado registado é de
20,2 cm).

6 - Sugere-se que o professor exemplifique a técnica correta.
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Agilidade 4x10 m

DESCRICAO E OBJETIVO

O teste de Agilidade (4x10 m) consiste na realizacdo de um percurso pré-determinado, combinando a velocidade
maéaxima de execucao, com a coordenacao traduzida no movimento de agarrar, transportar e colocar uma esponja
num lugar pré-determinado. Avaliando a agilidade do aluno, o teste tem como objetivo caraterizar a capacidade

de aceleracdo, a coordenacdo dos movimentos requeridos e a sua velocidade de execucio.

RELACAO COM A SAUDE

A agilidade como componente da aptiddo neuromuscular, que se carateriza pela capacidade de realizar
aceleracbes maximas, mudancas de direcdo, ajustando a performance as necessidades coordenativas existentes,
é considerada e utilizada como indicador da satde do tecido ésseo. Adicionalmente, e de uma forma mais geral,
a velocidade, associada a agilidade, relaciona-se inversamente com fatores de risco de doencas

cardiometabdlicas.

EQUIPAMENTO

Superficie horizontal ndo escorregadia, fita adesiva, fita métrica, cones, 3 esponjas de cores diferentes e

crondmetro.

INSTRUCOES

1 - Use cones sinalizadores para delimitar o espaco onde vai decorrer o teste, depois, utilizando a fita adesiva,
marque duas linhas paralelas a 10 m de distancia.

2 - Utilizando as trés esponjas coloridas, coloque duas esponjas (A e C) na linha oposta a linha de partida e a
outra (B) na linha onde inicia o teste. As esponjas A e C devem ser colocadas a 1 m de distancia entre si.

3 - O professor é responsavel pelo inicio e o fim da prova, cronometrando o tempo despendido.

4 - Ap6s a organizacao do protocolo explique os procedimentos do teste:

A) O aluno deve posicionar-se atras da linha que assinala o ponto de partida, assumindo uma posicado de partida
de pé e sem qualquer esponja na mao;

B) Apds o sinal sonoro, o aluno deve dirigir-se o mais rapido possivel na direcdo da esponja A, que esta
posicionada atras da outra linha e, ao cruzar a linha com os dois pés, agarra a esponja A, trazendo-a para a linha
inicial;

C) A esponja A é trocada pela esponja B na linha inicial, devendo o aluno ultrapassar esta linha, com os dois pés,
invertendo o mais rapidamente possivel a sua direcao, no sentido da esponja C;

D) Apés a troca da esponja B pela esponja C, cruzando completamente a linha com os dois pés, o aluno deve
regressar a linha de partida;

E) O cronémetro é parado no momento em que o aluno transpde a linha de chegada com um pé, trazendo na
mao a esponja C;

F) O aluno ndo deve escorregar ou deslizar durante a execucao do teste.
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5 - Devem ser efetuadas duas provas e o valor registado é o melhor resultado das duas avaliagdes em centésimos

(por exemplo, 8,45 s).




