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1.INTRODUCAO

O Ensino Secundario deve assegurar uma articulacao e sequencialidade relativamente
ao Ensino Basico, devendo igualmente visar uma especializagdo e diversificagdo da
oferta formativa, indo ao encontro da diversidade de aptiddes, vontades, anseios e
vocacdes, promovendo o aprofundamento de conhecimentos e do desenvolvimento de
capacidades académicas, cientificas e instrumentais, assim como uma formacéo

humanista dos estudantes.

De acordo com o artigo 17° do Decreto-Lei n.° 27/2022, de 12 de julho, a Educacao
Fisica permite o desenvolvimento das qualidades fisicas em ordem a possibilitar o bem-

estar mediante o aperfeicoamento psicomotor e a realizacdo dos valores desportivos.

No programa do 2° Ciclo do Ensino Bésico, a Educagdo Fisica deve favorecer a
aquisicdo de um reportério/habilidades motoras, levar ao desenvolvimento ou melhoria
da coordenacdo neuromuscular, assim como a aquisicdo de competéncias pessoais,
sociais e culturais em situacGes de socializacdo e multiculturalidade, cooperacdo e
competicdo. A operacionalizacdo da Educacdo Fisica no 2° Ciclo do Ensino Basico
assenta numa grande variedade de modalidades/matérias de modo a permitir aos alunos

uma maior vivéncia e um conjunto de praticas mais sistematizadas e diversificadas.

No Ensino Secundario, a Educacdo Fisica devera consolidar as aquisicdes efetuadas ao
longo do Ensino Basico, assim como proporcionar a aquisi¢do de novas finalidades e
competéncias, assentando a sua operacionalizacdo na selegcdo e desenvolvimento das

diversas areas, subareas, modalidades/matérias.

O presente Programa, foi elaborado de acordo com o plasmado no Decreto-Lei n.°
28/2022, de 12 de julho, do Decreto-Lei n.° 30/2022, de 12 de julho, no Referencial
para 0 Ensino Secundario Geral de Cabo Verde e Plano de Estudos no Desenho dos
Perfis de Escolarizacdo e Formacédo dos Alunos do Ensino Nao Superior (PFA), e nas
OrientagcOes Gerais e Estrutura para a Elaboragéo dos Programas das Disciplinas do
Ensino Secundario. O mesmo estabelece um conjunto de finalidades e competéncias
que os alunos devem adquirir e desenvolver no decurso do Ensino Secundario

nomeadamente no 11.° ano de escolaridade, na disciplina de Educacéo Fisica.



1.1 Aprendizagens dos alunos no final do Ensino Secundario (9.° ao 12.° ano)

Segundo o PFA, no final do Ensino Secundario (9.° ao 12.° ano), o(a) aluno(a) devera

ser capaz de:

e Identificar/realizar gestos e técnicas especificas, taticas, regras e principios
organizativos da aptiddo fisica, atividade fisica, exercicio fisico, e de

modalidades desportivas individuais e coletivas.

e Desenvolver competéncias inerentes a vida pessoal, social e profissional,
atitudes de responsabilidade e fair-play na pratica de atividades fisicas e

desportivas.

o Adquirir consciéncia de si préprio a nivel emocional, cognitivo, psicossocial,
estético e moral por forma a estabelecer individualmente e com os outros uma

relacdo harmoniosa eclética e inclusiva.

1.2 Articulagdo com o Ensino Basico.

De acordo com o estipulado no Decreto-Lei n.° 28/2022, de 12 de julho, 0 9.° ano visa
proporcionar a consolidacdo das aprendizagens na transicdo do Ensino Basico para o
Ensino Secundario. Sendo assim, a operacionalizacdo do 9.° ano devera ter como
objetivo uma revisdo dos contetdos modalidades/matérias desenvolvidas ao longo do
Ensino Basico, permitindo que os alunos avancem em determinados conhecimentos,
modalidades/matérias, experimentem modalidades/matérias alternativas, ou ainda
recuperem conhecimentos, modalidades/matérias em que tenham sentido mais
dificuldades. Constitui-se este ano de escolaridade como um periodo de estabilizacdo

das aprendizagens que permitam escolhas sustentadas nos anos seguintes.

No 10.° ano, tal como posteriormente no 11.° e 12.° anos, permite-se através do Plano
Plurianual de Escola e do Plano de Turma efetuar opcbes no que respeita a Area das
Atividades Fisicas. Este regime de opg¢des devera permitir existir modalidades/matérias
em que se verifica um aprofundamento/desenvolvimento, no entanto tais escolhas
deverdo respeitar as caracteristicas de ecletismo inerentes a esta proposta curricular,

concorrendo para que os alunos a saida da escolaridade obrigatdria, garantam um



conjunto de conhecimentos, capacidades e atitudes necessarias a uma cidadania

responsavel, e ativa.

2. APRESENTACAO, FINALIDADES e ORIENTACOES GERAIS
DA DISCIPLINA

2.1 Propdsito da Disciplina no Ensino Secundario

De acordo com o PFA, propGe-se que a saida do ensino ndo superior os alunos tenham
adquirido diversas areas de competéncias, nomeadamente as relativas a Expressao

Motora.

As competéncias na area de Consciéncia de si e expressao motora dizem respeito a
capacidade de o aluno compreender o corpo como um sistema integrado biolégico,
biomecanico, psicoldgico e psicossocial e de o utilizar de forma ajustada aos diferentes

contextos.

As competéncias associadas a Consciéncia e dominio do corpo implicam trabalhar as

seguintes areas:

e Educacgdo Fisica: Realiza atividades motoras, locomotoras, ndo-locomotoras e
manipulativas, integradas nas diferentes circunstancias vivenciadas na relagéo
do seu préprio corpo com 0 espaco; Domina a capacidade percetivo-motora
(imagem corporal, direcionalidade, afinamento percetivo e estruturacéo

espacial e temporal);

e Autoconhecimento: Tem consciéncia de si proprio a nivel emocional, cognitivo,
psicossocial, estético e moral por forma a estabelecer consigo proprio e com 0s
outros uma relagdo harmoniosa e salutar a aquisi¢do de competéncia por parte
dos alunos assume-se como um dos objetivos do nosso sistema educativo no

contexto atual é a dotacdo de competéncias por parte dos alunos.

2.2 Finalidades



O PFA preconiza as finalidades do ensino secundario, entendidas como inteligéncias,

isto €, como capacidades de proceder a leitura correta, dentro dos paradigmas usuais,

de objetos e factos relativos a situagdes problematicas, relaciona-los e fazer emergir

novos conhecimentos e novos paradigmas com vista & adaptagdo a mudancas, devendo

todos estar presentes, em doses diferentes mas em relacdo virtuosamente dinamica,

almejam ser, entre outros, os seguintes, divididos em quatro classes, em inter-relacdo

duas a duas: racional, social, pessoal e cdsmica.

No que respeita a disciplina de Educacdo Fisica e indo ao encontro ao supracitado

anteriormente consideram-se as seguintes finalidades:

1)

2)

3)

4)

Melhorar a aptiddo fisica, na perspetiva da melhoria da qualidade de vida, saude
e bem-estar.

Favorecer a compreensdo e aplicacao dos principios, processos e problemas de
organizacao e participacdo nos diferentes tipos de atividades fisicas valorizando
a ética e espirito desportivo, a responsabilidade, a cooperacdo, a solidariedade,
e a consciéncia civica na preservacao das condicdes de realizacdo das atividades
fisicas, e da sua pegada ecoldgica.

Promover o gosto pela prética regular das atividades fisicas assim como
aprofundar a compreensdo da sua importancia como fator de saude ao longo da
vida e como componente cultural, quer na dimensao individual, quer social.
Promover junto dos jovens o aperfeicoamento de atividades fisicas da sua
preferéncia, de acordo com as suas caracteristicas pessoais e motivagdes,
através da formacdo especifica e opcional, num conjunto de
modalidades/matérias que garanta o seu desenvolvimento multilateral e

harmonioso.

2.3 Competéncias a desenvolver

Em conformidade com PFA, prople-se que a saida do ensino ndo superior o(a)

aluno(a):

Conhece gestos e técnicas especificos, taticas, regras e principios organizativos

de modalidades de atividade fisica e desportiva individual e coletiva;



e Desenvolve capacidades de resisténcia, velocidade, flexibilidade, forca,
destreza, e expressdo inerentes a atividade fisica, desportiva e a vida pessoal,
social e profissional;

e Desenvolve capacidades motoras, condicionais e coordenativas adequadas a sua
individualidade, idade e sexo;

e Desenvolve atitudes de responsabilidade, sentido ético, companheirismo e fair-
play na préatica de atividades fisicas e desportivas;

e Participa em atividades fisicas e desportivas, cooperando com os colegas em
opcoes favoraveis e acbes coordenadas para atingir as metas definidas;

e Demonstra gosto e vontade, pela pratica de atividade fisica no seu quotidiano,
como forma de promover a saude, o bem-estar e a qualidade de vida;

e Manifesta dominio e controle do corpo, no respeito pelas suas carateristicas
individuais, em situacdes estaticas ou dinamicas adequadas aos diferentes
contextos;

e Manifesta atitudes de entreajuda e solidariedade com os colegas, aceitando
apoio e dando sugestdes para o aperfeicoamento do desempenho individual e de
grupo;

e Identifica atitudes de conflito e violéncia na pratica do desporto,
designadamente por parte de espectadores, atletas e responsaveis, que violam as
normas, a ética e o espirito desportivo;

e Reconhece a necessidade do uso de cddigos de conduta saudaveis nas
competicOes desportivas e face a vitoria e bom resultado do adversario;

e Reconhece as competicdes desportivas como formas de empreendedorismo/

iniciativa.

2.4 Visao Geral dos Temas / Conteudos
O modelo de organizacéo curricular adotado baseia-se em dois pressupostos:

e Exequibilidade do programa;

e Desenvolvimento da Educagéo Fisica.

O pressuposto da exequibilidade significa a possibilidade de o programa ser
concretizdvel nas escolas, nas condi¢des materiais requeridas/possiveis, com orientagao

pedagdgica de professores especializados em Educacéo Fisica Escolar.



O pressuposto do desenvolvimento da Educacdo Fisica pretende estabelecer a
influéncia que o programa devera ter na elevacdo da qualidade da lecionacdo da

disciplina e na ampliagdo dos seus efeitos no aluno/individuo e na comunidade.

O presente programa apresenta-se com finalidades e competéncia definidas,

apresentando uma composicao curricular que se consubstancia em trés areas:

e Area das Atividades Fisicas;
e Area da Aptidio Fisica;

e Area dos Conhecimentos.

A Area das Atividades Fisicas apresenta subareas as quais s40 compostas por diversas

modalidades/matérias cujo contetdo se encontra especificado em dois niveis:

e Introducdo, nivel onde se incluem as habilidades, técnicas e conhecimentos
que representam a aptidao especifica ou preparagdo de base “fundamentos”;

e Elementar, nivel em que se discriminam os contetdos que representam o
dominio “mestria” da modalidade/matéria nos seus elementos principais e ja
com caracter mais formal, relativamente aos modelos de pratica e organizacao
da atividade referente.

A implementagdo de conteddos para além do nivel elementar nas diversas
matérias/modalidades abordadas na area das atividades fisicas, poderad ser alvo de

analise/implementacdo no sistema de Ensino atraves do Desporto Escolar.

Na implementacdo da area das atividades fisicas e das suas subareas € de salientar que
0 preconizado no presente programa considera que a definicdo das

modalidades/matérias devera seguir as seguintes orientagdes:

e Do estabelecido na Revisdo Curricular do Ensino Secundario, 0 9.° ano ¢
visto como um ano de consolidag&o, refor¢o dos conhecimentos j& adquiridos
pelo que a selecdo de modalidades/matérias a abordar devera ter em conta as
dificuldades apresentadas pelos alunos assim como as caracteristicas
préprias ou condicBes especiais existentes em cada escola. Apesar do
exposto anteriormente considera-se que as diversas subareas da area das
atividades fisicas, assim como a area da aptiddo fisica e area dos

conhecimentos devera ser alvo de consolidacéo.



e N0 10.°,11.° e 12.° de escolaridade admite-se um regime de opg¢des no seio
da escola, cabendo ao grupo disciplinar de Educacdo Fisica selecionar as
modalidades/matérias da area das atividades fisicas tendo em conta os seus
recursos fisicos/materiais, 0s recursos humanos, idiossincrasias locais e

indicacdes do presente programa.

e O presente programa preconiza que no 10.°, 11.° e 12.° de escolaridade
devem ser abordadas 4 matérias obrigatdrias mais 1 modalidade/matéria
opcional em cada ano de escolaridade proporcionando uma formacéo
eclética e um grau de aprofundamento das competéncias adquiridas em cada

uma das modalidades/matérias abordadas.

Tendo em conta o afirmado anteriormente e relativamente a area das atividades fisicas
considera-se que: deverdo ser abordadas anualmente 2 modalidades/matérias da
subarea dos Jogos Desportivos Coletivos; 1 modalidade/matéria das Desportos
Individuais; e 1 modalidade/matéria relativa as Atividades Ritmicas e
Expressivas/Desportos de Combate. O presente programa preconiza que 0s grupos de
Educacéo Fisica deverdo ainda implementar uma 5° modalidade/matéria da subarea,
Outras, tendo em conta 0s recursos materiais existentes assim como ter em conta as

motivacdes dos alunos.

A efetivacdo da area da aptiddo fisica preconizada pelo presente programa encontra-se
em conformidade com o Desenho de Perfis de Escolarizacdo e Formagdo dos Alunos
do Ensino N&o Superior, o qual considera que o aluno devera desenvolver capacidades
de resisténcia, velocidade, flexibilidade, forca, destreza, e expressao inerentes a

atividade fisica e desportiva ao longo das atividades letivas.

A operacionalizacdo da area dos conhecimentos concorre para aquisi¢cdo de finalidades
e competéncias que deverdo possibilitar ao aluno ter a capacidade de: i) interpretar
critica e corretamente os acontecimentos no universo das atividades fisicas, analisando
a sua pratica e respetivas condi¢6es como fatores de elevacédo cultural dos praticantes e
da comunidade em geral; ii) identificar e interpretar fatores limitativos das
possibilidades de pratica das atividades fisicas e da aptiddo fisica e da salde das

populaces; e iii) conhecer e interpretar os fatores de satde e risco associados a préatica



das atividades fisicas e aplicar as regras de higiene e de seguranca. As tematicas a

abordar encontram-se definidas por ano de escolaridade no presente programa.

Importa ainda referir que tendo por base o exposto 0 no Decreto-Lei n.° 30/2022, de 12
de julho, é objeto de avaliacdo na area dos conhecimentos as aprendizagens realizadas
no ambito das Areas das Atividades Fisicas (ex: regras, historia, objetivos, gestos
técnicos das diversas modalidades, etc.), e da Aptidao Fisica (ex: capacidades motoras,

sistemas do corpo humano, etc.).
2.4.1 Plano Curricular da Educacéo Fisica no Ensino Secundério

Tal como € referido no PFA, o 9° ano de Escolaridade tem como objetivo efetuar a
consolidacédo das aprendizagens realizadas ao longo do 2° Ciclo do Ensino Basico, pelo
gue apenas serdo aqui apresentados os planos curriculares para o 10.°, 11.° e 12.° anos
de Escolaridade. Tal decisdo prende-se com a sequencialidade que deve existir na

disciplina de Educacéo Fisica nos anos de escolaridade supracitados.

Desta forma o plano curricular de Educagéo Fisica ird desempenhar um papel integral
na formacao dos alunos, contribuindo para o desenvolvimento fisico, cognitivo, social

e emocional.
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Plano Curricular do 10.° ano de Escolaridade

AREA DAS ATIVIDADES FISICAS
O aluno deve ficar capaz de:

Desenvolver competéncias para o 10.° ano de escolaridade de nivel INTRODUGCAO em 3
modalidades/matérias e de nivel ELEMENTAR em 1 modalidade/matéria, de
diferentes subareas obrigatdrias e de acordo com as seguintes condi¢fes existentes.

Caso se aplique, na subarea “Outras” o aluno desenvolve as competéncias para o 10.° ano

de escolaridade de nivel INTRODUCAO.

SUBAREAS OBRIGATORIAS
Subérea Jogos Desportivos Coletivos (duas modalidades/matérias)
Andebol, Basquetebol, Futebol, Ultimate Frisbee, Voleibol.

Subérea Desportos Individuais (uma modalidade/matéria)
Atletismo, Badminton, Ginastica, Ténis, Ténis de Mesa.

Subérea Atividades Ritmicas e Expressivas/Desportos de Combate (modalidade/matéria)
Aerobica; Capoeira; Danca; Dancas Tradicionais; Dangas Sociais; Judo; Luta.

SUBAREA OPCIONAL
Subdérea Outras (modalidade/matéria)
Exemplos: Natacdo, Orientacdo, Patinagem, Tripela, e/ou outras modalidades/desportos.

AREA DA APTIDAO FISICA
O aluno deve ficar capaz de:

Desenvolver capacidades motoras evidenciando aptiddo muscular e aptiddo aer6bia
(Resisténcia, Forca, Velocidade, Flexibilidade e Destreza Geral).

AREA DOS CONHECIMENTOS
O aluno deve ficar capaz de:

Relacionar a Aptiddo Fisica e Salde, identificando os fatores associados a um estilo de vida
saudavel, nomeadamente o desenvolvimento das capacidades motoras, a composi¢do
corporal, a alimentacédo, 0 repouso, a higiene, a afetividade e a qualidade do meio ambiente.
Conhecer e relacionar regras, histéria, objetivos, principios, gestos técnicos, aspetos de

seguranca das diversas modalidades/matérias abordadas e da aptidao fisica.
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Plano Curricular do 11.° ano de Escolaridade

AREA DAS ATIVIDADES FISICAS
O aluno deve ficar capaz de:

Desenvolver competéncias para o 11.° ano de escolaridade de nivel INTRODUGCAO em 2
modalidades/matérias e de nivel ELEMENTAR em 2 modalidades/matérias, de
diferentes subareas obrigatdrias e de acordo com as seguintes condi¢fes existentes.

Caso se aplique, na subarea “Outras” o aluno desenvolve as competéncias para o 11.° ano
de escolaridade de nivel INTRODUGCAO no caso de ser uma modalidade/matéria abordada
pela primeira vez ou de nivel ELEMENTAR caso seja de continuidade do 10.° ano de
escolaridade.

SUBAREAS OBRIGATORIAS
Subérea Jogos Desportivos Coletivos (modalidades/matérias)
Andebol, Basquetebol, Futebol, Ultimate Frisbee, Voleibol.

Subérea Desportos Individuais (uma modalidade/matéria)
Atletismo, Badminton, Ginastica, Ténis, Ténis de Mesa.

Subédrea Atividades Ritmicas e Expressivas/Desportos de Combate (uma
modalidade/matéria)
Aerobica; Capoeira; Danca; Dangas Tradicionais; Dancas Sociais; Judo; Luta.

SUBAREA OPCIONAL
Subérea Outras (uma modalidade/matéria)
Exemplos: Natacdo, Orientacdo, Patinagem, Tripela, e/ou outras modalidades/desportos.

AREA DA APTIDAO FISICA
O aluno deve ficar capaz de:

Desenvolver capacidades motoras evidenciando aptiddo muscular e aptiddo aer6bia
(Resisténcia, Forca, Velocidade, Flexibilidade e Destreza Geral).

AREA DOS CONHECIMENTOS
O aluno deve ficar capaz de:

Conhecer os métodos e meios de treino mais adequados ao desenvolvimento ou manutencao
das diversas capacidades motoras.
Conhecer e relacionar regras, histéria, objetivos, principios, gestos técnicos, aspetos de

seguranca das diversas modalidades/matérias abordadas e da aptidao fisica.
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Plano Curricular do 12.° ano de Escolaridade

AREA DAS ATIVIDADES FISICAS
O aluno deve ficar capaz de:

Desenvolver competéncias para o 12.° ano de escolaridade de nivel INTRODUGCAO em 2
modalidades/matérias e de nivel ELEMENTAR em 2 modalidades/matérias, de
diferentes subareas obrigatérias e de acordo com as seguintes condi¢Ges de possibilidade.
Caso se aplique, na subarea “Outras” o aluno desenvolve as competéncias para o 11.° ano
de escolaridade de nivel INTRODUGCAO no caso de ser uma modalidade/matéria abordada
pela primeira vez ou de nivel ELEMENTAR caso seja de continuidade do 10.° ano de
escolaridade.

SUBAREAS OBRIGATORIAS
Subérea Jogos Desportivos Coletivos (duas modalidades/matérias)
Andebol, Basquetebol, Futebol, Ultimate Frisbee, Voleibol.

Subérea Desportos Individuais (uma matéria)
Atletismo, Badminton, Ginastica, Ténis, Ténis de Mesa.

Subédrea  Atividades Ritmicas e Expressivas/Desportos de Combate (uma
modalidade/matéria)
Aerobica; Capoeira; Danca; Dangas Tradicionais; Dancas Sociais; Judo; Luta.

SUBAREA OPCIONAL
Subérea Outras (uma modalidade/matéria)
Exemplos: Natacdo, Orientacdo, Patinagem, Tripela, e/ou outras modalidades/desportos.

AREA DA APTIDAO FISICA
O aluno deve ficar capaz de:

Desenvolver capacidades motoras evidenciando aptiddo muscular e aptiddo aerébia
(Resisténcia, Forca, Velocidade, Flexibilidade e Destreza Geral).

AREA DOS CONHECIMENTOS
O aluno deve ficar capaz de:

Analisar criticamente aspetos gerais da ética na participagdo nas Atividades Fisicas
Desportivas, relacionando os interesses sociais, econémicos, politicos e outros, associados
com alguns temas controversos, relacionados com o Desporto, como por exemplo:

i) A especializagdo precoce e exclusdo ou o abandono precoce da atividade fisica;
ii) O espirito desportivo vs. a violéncia no desporto;
iii) A verdade desportiva vs. a corrup¢do desportiva.

Conhecer e relacionar regras, historia, objetivos, principios, gestos técnicos, aspetos de
seguranca das diversas modalidades/matérias abordadas e da aptidéo fisica.
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2.5 Indicagdes Metodologicas Gerais

2.5.1 Aplicagéo do Programa

O presente programa de Educacdo Fisica foi elaborado segundo uma légica de projeto
numa dupla perspetiva: a do desenvolvimento dos alunos e a do desenvolvimento da

Educacdo Fisica.

O presente programa, pretende ser um documento de referéncia no desenvolvimento da
Educacéo Fisica Escolar, no entanto, a aplicabilidade do mesmo depende dos recursos
temporais, materiais disponibilizados, assim como da capacidade de mobilizacdo dos
profissionais de Educacdo Fisica em torno dos objetivos da disciplina, desenvolvendo
estratégias que possibilitem a sua consecucdo, da qual resultara a elaboracéo do Plano

Plurianual de Escola.

O Plano Plurianual de Escola constitui-se como um documento de referéncia

fundamental para o cumprimento do Programa de Educacao Fisica.
O Plano Plurianual de Escola deve:

e Ser elaborado pelos professores de Educacéo Fisica de cada Escola;

e Ter como objetivo a lecionacio das 3 areas existentes (Area das Atividades
Fisicas, Area da Aptiddo Fisica e Area dos Conhecimentos):

e Ter realizado seguindo 0s normativos definidos no presente programa;

e Adequar o nimero de tempos letivos para a lecionacdo das diferentes
areas/subareas por forma a garantir a aquisicao das competéncias definidas;

e Ter em conta os recursos fisicos/materiais disponiveis na Escola para a

lecionagdo das diferentes subareas, modalidades/matérias.

O Plano de Turma (anual) constitui-se como um documento de referéncia fundamental

para o cumprimento do Plano Plurianual de Escola.

O Plano de Turma (anual) deve:

e Ser elaborado pelo professor de Educacéo Fisica de cada turma;

e Ter em conta a rotacéo de espacos;
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e Considerar como ndmero minimo de 8 tempos letivos por
modalidade/matéria a abordar;

e Efetuar a afetacdo dos diferentes niveis (introdugdo/elementar) das
modalidades/matérias, tendo em conta o nivel médio da turma assim como

as indicagdes do presente programa.
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Plano de Turma — 11° ano de escolaridade

Area das Atividades Fisicas Area da Aptidio Fisica Area dos Conhecimentos
v
4 Subareas Realiza de forma auténoma, No qua;tlion.arlnento oral, teste escrito,
ativa, responsavel os objetivos traalia]ho individual e trabalho de grupo,
IDC* M ** ARE/DC*** Qutras operacionais propostos que visem 0 aluno:
a manutencdo ¢ elevagio da . . .
Andebol Atletismo Aerdbica Natagio aptidio muscular e aptiddo E'-’ldh:f-‘la a aquisigio d;: "
i i i aerobia durante as aulas. conhecimentos atraves de um produto
Basquetebol Badminton Capoeira Orientagdo (resposta oral, teste/trabalho individual
Futebol Gindstica Danga Patinagem ou grupo) de forma estruturada ¢
Ultimate Frisbee Ténis Dangas Tradicionais Tripela pertinente, com rigor cientifico e
Voleibol Ténis de Mesa Dangas Saciais Outras linguagem técnica adequada
Luta
Judo

* Jogos Desportivos Coletivos;** Modalidades Individuais; *** Atividades Ritmicas Expressivas/ Desportos de Combate

O aluno deve ficar capaz de:

Desenvolver competéncias para o 11.° ano de escolaridade de nivel INTRODUGCAQ em 2 modalidades/matérias ¢ de nivel ELEMENTAR em 2 modalidades/matérias, de
diferentes subéreas obrigatorias. Caso se aplique, na subarea “Outras” o aluno desenvolve as competéncias essenciais para o 11.° ano de escolaridade de nivel INTRODUCAO no caso
de ser uma matéria abordada pela primeira vez, ou de nivel ELEMENTAR caso seja de continuidade do 10.° ano de escolaridade.

Infograma 1 - Plano de Turma
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Area das Atividades Fisicas

JDC — Jogos Desportivos Coletivos

MI — Modalidades Individuais

ARE/DC — Atividades Ritmico Expressivas/Desportos de Combate

OT - Outras

Exemplo 1 JDC - Basquetebol JDC - Futebol MI - Badminton ARE/DC - Dangas Sociais Correto
(Nivel Elementar) (Nivel Introdugao) (Nivel Introdu¢ao) (Nivel Elementar)

Exemplo 2 JDC - Futebol JDC - Ultimate Frisbee MI - Ginastica ARE/DC — Capoeira OT - Patinagem Correto
(Nivel Elementar) (Nivel Introdug@o) (Nivel Introdug@o) (Nivel Elementar) (Nivel Introdugéo)

Exemplo 3 JDC - Andebol JDC —Basquetebol MI - Atletismo ARE/DC - Luta OT - Patinagem Correto
(Nivel Elementar) (Nivel Introdugéo) (Nivel Introdugéo) (Nivel Elementar) (Nivel Elementar)

Exemplo 4 JDC - Voleibol JDC - Ultimate Frisbee MI - Atletismo ARE/DC - Judo Incorreto
(Nivel Introdug@o) (Nivel Introdug@o) (Nivel Introdug@o) (Nivel Elementar)

Exemplo 5 JDC - Andebol JDC - Futebol JDC - Ultimate Frisbee ARE/DC - Danga Incorreto
(Nivel Elementar) (Nivel Elementar) (Nivel Introdug@o) (Nivel Introdugéo)

Exemplo 6 JDC - Basquetebol MI - Atletismo ARE/DC - Dangas Sociais | ARE/DC - Dangas Tradicionais OT - Orientagdo Incorreto
(Nivel Elementar) (Nivel Introdug@o) (Nivel Introdug@o) (Nivel Elementar) (Nivel Introdugéo)

Exemplo 7 JDC - Futebol JDC - Basquetebol MI - Ginastica OT - Natagdo Incorreto
(Nivel Introdug@o) (Nivel Elementar) (Nivel Introdug@o) (Nivel Introdug@o)

Quadro 1 — Exemplos corretos/incorretos da defini¢do do Plano de Turma do 11°. Ano.

O Exemplo 4 estd incorreto porque séo lecionados 3 niveis introducéo e 1 nivel elementar (no caso da néo lecionagdo de outras modalidades, no 11°. Ano deverdo ser
lecionados 2 niveis introducéo e 2 niveis elementar.
O Exemplo 5 esté incorreto porque apresenta trés modalidades da subarea Jogos Desportivos Coletivos (apenas devem ser lecionados 2).
O Exemplo 6 esté incorreto pois ndo séo lecionadas duas modalidades de Jogos Desportivos Coletivos, sendo erradamente lecionadas duas modalidades de ARE/DC.

O Exemplo 7 esta incorreto pois sdo lecionadas apenas 3 modalidades das subareas obrigatérias (A lecionagdo de uma modalidade da subarea outras, ndo substitui a
lecionacdo das outras 4 modalidades
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2.6 Indicac0es gerais para a Avaliacdo das Aprendizagens

De acordo com o plasmado no Decreto-Lei n.° 30/2022, de 12 de julho, a avaliacdo das

aprendizagens deve:

e Possuir um carater diagnostico, formativo, sumativo e continuo ao
acompanhar o percurso do aluno na progressdo das aprendizagens e no
desenvolvimento das finalidades e competéncias;

e Considerar 0 aluno como um elemento ativo e reflexivo durante o processo
de aprendizagem/avaliacéo;

e Incidir na verificacdo da aquisi¢éo das finalidades e competéncias, tendo em
conta as dimensdes do saber, saber-fazer e saber-ser.

3. ROTEIROS DE APRENDIZAGEM
3.1 Natureza e Roteiros de Aprendizagens

A concecdo de Educacdo Fisica seguida neste plano curricular (conjunto dos programas
de Educacdo Fisica) vem sistematizar o valor educativo da atividade fisica eclética,
pedagogicamente orientada para o desenvolvimento multilateral e harmonioso do

aluno.

Desta forma o percurso educativo do aluno ao longo do ensino secundario deve ser
sequencial e organizado, para que se proporcione aos alunos uma diversificada
experiéncia de aprendizagens por forma a promover o desenvolvimento multilateral e

harmonioso do aluno,

No ambito da Area das Atividades Fisicas é essencial que se assegure a lecionagéo das
diferentes subareas e respetivas modalidades/matérias, apresentando uma logica de
continuidade e complementaridade plurianual por forma a garantir o ecletismo da

Educacdo Fisica.

A efetivacio da Area da Aptiddo Fisica tem como principal finalidade o de manter ou
melhorar a aptidao fisica, na perspetiva da melhoria da qualidade de vida, satde e bem-
estar permitindo aos alunos de forma autbnoma e empenhada, desenvolvam as suas

capacidades motoras ao longo das aulas.
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A implementacdo da Area dos Conhecimentos deverd proporcionar atividades

formativas que possibilitem aos alunos:

e selecionar e analisar informagao pertinente que permita analisar e interpretar
atividades fisicas e desportivas, utilizando os conhecimentos sobre técnica,
organizacdo e participacao, ética desportiva, entre outras;

e adquirir conhecimento, informacéo e outros saberes, com rigor, articulacao
e uso consistente de conhecimentos;

e analisar situacdes, identificando os seus elementos ou dados;

e desenvolver tarefas associadas a compreensdo e a mobilizacdo dos
conhecimentos;

e utilizar conhecimento para participar de forma adequada e resolver
problemas em contextos diferenciados;

e estabelecer relagdes intra e interdisciplinares.

Assim, a organizacdo das atividades devera desenvolver as competéncias/finalidades

desejados tendo em conta:

A inclusdo - nenhum aluno pode ser excluido por dificuldades apresentadas,
logo a escolha de conteudos e estratégias tém de proporcionar a inclusdo de
todos os alunos;

A prética — na preparacdo das atividades deve ser tido em conta um tempo de
pratica suficiente para que as aprendizagens sejam adquiridas, devendo ser
agradaveis e diversificadas, numa l6gica de complexidade crescente (do simples
para o complexo);

Ambientes pedagdgicos — as atividades propostas deverdo ser realizadas numa
perspetiva de cooperacdo, entreajuda e respeito, no desenvolvimento da
responsabilidade e capacidade de iniciativa dos alunos.

RelagOes intra e interdisciplinares — na operacionalizacdo das atividades
propostas devera sempre que possivel e desejavel, promover relagdes intra e
interdisciplinares (ex: na realizacdo dos trabalhos individuais e de grupo
poderdo ser implementadas relagdes interdisciplinar com as disciplinas de

Portugués, TIC, etc.; no ambito da Area da Aptiddo Fisica poderdo ser
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estabelecidas sinergias com as disciplinas de Ciéncias da Terra e da Vida e/ou
Biologia; na Area das Atividades Fisicas poderdo ser estabelecidas relacdes
dialéticas com as disciplinas de Ciéncias Fisico-Quimica, Filosofia, Historia,
etc.).

Pelo exposto anteriormente pretende-se que as situacdes de aprendizagem sejam
diversificadas por forma a promoverem a aquisicdo das diversas finalidades e

competéncias definidas no presente programa.
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3.2 Roteiro de Aprendizagem e Indicadores de Avaliacdo do Programa do 11.° ano

Areas tematicas

Conteudos e conceitos

Objetivos de aprendizagem
(conhecimentos, procedimentos,
atitudes)

Sugestdes metodoldgicas

Indicadores de
avaliacdo das
aprendizagens

Area das Atividades
Fisicas

Subarea dos Jogos
Desportivos Coletivos

Andebol
Basquetebol
Futebol/Futsal
Ultimate Frisbee
Voleibol

Cooperar com 0s companheiros para
o alcance do objetivo, nos Jogos
Desportivos Coletivos (Andebol,
Basquetebol, Futebol/Futsal, Ultimate
Frisbee, Voleibol), realizando com
oportunidade e correcao as acfes
técnico-taticas elementares em todas
as funcoes, conforme a oposi¢do em
cada fase do jogo, aplicando as
regras, ndo sé como jogador, mas
também como arbitro.

O professor devera:
Implementar diferentes
estratégias, modelos, métodos
gerais e estilos de ensino por
forma a proporcionar atividades
formativas, em grupos
homogéneos e heterogéneos;

Definir objetivos especificos
exequiveis, assim como
implementar objetivos
operacionais tendo em conta as
determinantes de uma
progressao pedagdgica;

Considerar como elementos da
organizagdo dos objetivos
operacionais: i) exercicios
gerais; ii) exercicios especificos;
iii) jogos pré-desportivos; iv)
jogos reduzidos e ou
condicionados; v e V) jogo
formal.

Coopera com os
companheiros para o
alcance do objetivo, nos
Jogos Desportivos
Coletivos.

Realiza com oportunidade
e correcéo as ag0es
técnico-taticas em
contexto de exercicio e/ou
jogo.

Identifica e aplica as
regras dos diferentes
jogos, ndo s6é como
jogador, mas também
como arbitro.
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Areas tematicas

Conteudos e conceitos

Objetivos de aprendizagem
(conhecimentos, procedimentos,

Sugestdes metodoldgicas

Indicadores de
avaliacdo das

atitudes) aprendizagens
Area das Atividades Atletismo ATLETISMO O professor devera: Coopera com 0s
Fisicas Badminton Realizar e analisar, no Atletismo, Implementar diferentes companheiros para o
(Continuagao) Ginastica saltos, corridas, langamentos e estratégias, modelos, métodos alcance do objetivo das
Ténis marcha, cumprindo corretamente as | gerais e estilos de ensino por diferentes modalidades

Subérea das Modalidades
Individuais

Ténis de Mesa

exigéncias elementares, técnicas e
do regulamento, ndo s6 como
praticante, mas também como juiz.

Badminton, Ténis e Ténis de Mesa
Realizar com oportunidade e
correcdo as agles técnico-taticas
elementares, nos Jogos de Raquetas,
garantindo a iniciativa e
ofensividade em participagdes
«individuais» e «a pares»,
aplicando as regras, ndo s6 como
jogador, mas também como arbitro.

GINASTICA

Compor, realizar e analisar
esquemas individuais e em grupo da
Ginastica (Acrobatica, Solo ou
Aparelhos), aplicando os critérios
de corregdo técnica, expressdo e
combinacdo das destrezas, e
apreciando os esquemas de acordo
com esses Critérios.

forma a proporcionar atividades
formativas, em grupos
homogéneos e heterogéneos;

Definir objetivos especificos
exequiveis, assim como
implementar objetivos
operacionais tendo em conta as
determinantes de uma
progressao pedagdgica;

Considerar como elementos da
organizagdo dos objetivos
operacionais: i) exercicios
gerais; ii) exercicios especificos;
iii) jogos pré-desportivos; iv)
jogos reduzidos e ou
condicionados; v e V) jogo
formal.

Realiza com oportunidade
e corre¢do 0s gestos
técnicos/ acBes técnico-
taticas em contexto de
exercicio e/ou jogo.

Identifica e aplica as
regras dos diferentes
modalidades, ndo s6 como
jogador, mas também
como arbitro.
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Areas tematicas

Conteudos e conceitos

Objetivos de aprendizagem
(conhecimentos, procedimentos,
atitudes)

Sugestdes metodoldgicas

Indicadores de
avaliacdo das
aprendizagens

Area das Atividades
Fisicas
(Continuagao)

Subarea Atividades
Ritmicas Expressivas/
Desportos de Combate

Aerabica

Capoeira

Danca

Dancas Sociais
Dangcas Tradicionais
Luta

Judo

AEROBICA, DANCA, DANCAS
SOCIAIS, DANCAS
TRADICIONAIS

Apreciar, compor e realizar, nas
Atividades Ritmicas Expressivas
sequéncias de elementos técnicos
elementares em coreografias
individuais e ou em pares/grupo,
aplicando os critérios de
expressividade, de acordo com 0s
motivos das composic¢des.

DESPORTOS DE COMBATE
Realizar com oportunidade e
correcdo as a¢Bes do dominio de
oposi¢cdo em Atividade de Combate,
utilizando as técnicas elementares
de projecdo e controlo, com
seguranca (propria e do opositor) e
aplicando as regras, quer como
executante quer como arbitro.

O professor devera:
Implementar diferentes
estratégias, modelos, métodos
gerais e estilos de ensino por
forma a proporcionar atividades
formativas, em grupos
homogéneos e heterogéneos;

Definir objetivos especificos
exequiveis, assim como
implementar objetivos
operacionais tendo em conta as
determinantes de uma
progressao pedagdgica;

Considerar como elementos da
organizagdo dos objetivos
operacionais: i) exercicios
gerais; ii) exercicios especificos;
iii) jogos pré-desportivos; e iv)
jogos reduzidos e ou
condicionados.

Coopera com os
companheiros para o
alcance do objetivo das
diferentes modalidades.

Nas ARE: Realiza com
oportunidade e correcdo 0s
passos/figuras a executar a
sua vontade, e mediante a
disponibilidade de espaco,
respeitando a estrutura
ritmica.

Nos Desportos de
Combate: Realiza com
oportunidade e correcdo 0s
gestos técnicos em
contexto de exercicio e/ou
jogo.
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Areas tematicas

Conteudos e conceitos

Objetivos de aprendizagem
(conhecimentos, procedimentos,

Sugestdes metodoldgicas

Indicadores de
avaliacdo das

atitudes) aprendizagens
Area das Atividades Natacdo NATACAO O professor devera: Coopera com 0s
Fisicas Orientacgdo Deslocar-se com seguranca no Meio | Implementar diferentes companheiros para o
(Continuagao) Patinagem Aquatico, coordenando a respiracao | estratégias, modelos, métodos alcance do objetivo das
Tripela com as agles propulsivas gerais e estilos de ensino por diferentes modalidades
Etc... especificas das técnicas forma a proporcionar atividades

Subérea Outras

selecionadas.

ORIENTACAO

Realizar percursos elementares,
utilizando técnicas de orientacéo e
respeitando as regras de
organizacdo, participacao, e de
preservacdo da qualidade do
ambiente.

PATINAGEM

Patinar adequadamente em
combinagdes de deslocamentos e
paragens, com equilibrio e
seguranca.

e/ou

formativas, em grupos
homogéneos e heterogéneos;

Definir objetivos especificos
exequiveis, assim como
implementar objetivos
operacionais tendo em conta as
determinantes de uma
progressao pedagdgica;

Considerar como elementos da
organizagdo dos objetivos
operacionais: i) exercicios
gerais; ii) exercicios especificos;
iii) jogos pré-desportivos; iv)
jogos reduzidos e ou
condicionados; v e V) jogo
formal.

Realiza com oportunidade
e correcdo as
técnicas/gestos
técnicos/agdes técnico-
taticas em contexto de
exercicio e/ou jogo.

Identifica e aplica as
regras das diferentes
modalidades, ndo s6 como
praticante, mas também
como juiz/arbitro.
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Areas tematicas

Conteudos e conceitos

Objetivos de aprendizagem
(conhecimentos, procedimentos,
atitudes)

Sugestdes metodoldgicas

Indicadores de
avaliacdo das
aprendizagens

Area das Atividades
Fisicas
(Continuagao)

Subérea Outras
(Continuacao)

Natagéo
Orientacgdo
Patinagem
Tripela
Etc...

HOQUEI EM PATINS

Em situacdo de jogo coopera com
0s companheiros para o alcance
do objetivos do jogo realizando
com oportunidade e correcdo as
acOes técnico-taticas elementares
em todas as fun¢des, conforme a
oposicdo em cada fase do jogo,
aplicando as regras, ndo s6 como
jogador, mas também como
arbitro.

e/ou

CORRIDA DE PATINS
Coopera com os companheiros
nas agdes técnico-taticas em
situacdo de Corrida de Patins.

O professor devera:
Implementar diferentes
estratégias, modelos, métodos
gerais e estilos de ensino por
forma a proporcionar atividades
formativas, em grupos
homogéneos e heterogéneos;

Definir objetivos especificos
exequiveis, assim como
implementar objetivos
operacionais tendo em conta as
determinantes de uma
progressao pedagdgica;

Considerar como elementos da
organizagdo dos objetivos
operacionais: i) exercicios
gerais; ii) exercicios especificos;
iii) jogos pré-desportivos; iv)
jogos reduzidos e ou
condicionados; v e V) jogo
formal.

Coopera com os
companheiros para o
alcance do objetivo das
diferentes modalidades

Realiza com oportunidade
e correcdo as
técnicas/gestos
técnicos/agdes técnico-
taticas em contexto de
exercicio e/ou jogo.

Identifica e aplica as
regras das diferentes
modalidades, ndo s6 como
praticante, mas também
como juiz/arbitro.
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Areas tematicas

Conteudos e conceitos

Objetivos de aprendizagem

(conhecimentos, procedimentos,

atitudes)

Sugestdes metodoldgicas

Indicadores de
avaliacdo das
aprendizagens

Area da Aptidao Fisica

Desenvolver a aptidao fisica,
na perspetiva da melhoria da
qualidade de vida, da saude
e do bem-estar.

Desenvolver capacidades motoras
evidenciando aptiddo muscular e
aptiddo aerdbia.

O professor devera:
Implementar diferentes
estratégias, modelos, métodos
gerais e estilos de ensino por
forma a proporcionar atividades
formativas;

Definir objetivos especificos
exequiveis, assim como
implementar objetivos
operacionais tendo em conta as
determinantes de uma
progressao pedagogica.

Realiza de forma
autbnoma, ativa,
responsavel os objetivos
operacionais propostos que
visem a manutencéo e
elevacdo da aptidao
muscular e aptiddo aerébia
durante as atividades
letivas.
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Areas tematicas

Conteudos e conceitos

Objetivos de aprendizagem
(conhecimentos, procedimentos,
atitudes)

Sugestdes metodoldgicas

Indicadores de
avaliacdo das
aprendizagens

Area dos Conhecimentos
11°ano

a)

b)

Regras, historia,
objetivos, principios,
gestos técnicos e
aspetos de seguranga
das diversas
modalidades/matérias
abordadas.

Identificar e interpretar
fatores limitativos das
possibilidades de pratica
das atividades fisicas e
da aptidao fisica e da
salde das populagdes

O aluno deve ficar capaz de:

a) ldentificar e/ou caracterizar:
regras, historia, objetivos,
principios, gestos técnicos e
aspetos de seguranga das
diversas modalidades/matérias
abordadas.

b) Conhecer os métodos e meios
de treino mais adequados ao
desenvolvimento ou
manutencao das diversas
capacidades motoras.

O professor devera:
Implementar diferentes
estratégias, modelos, métodos
gerais e estilos de ensino por
forma a proporcionar
atividades formativas.

A operacionalizagdo da
presente area podera ser
efetuada através da
implementacdo de atividades
expositivas e/ou atividades
participativas como a
realizagdo de trabalhos
individuais/grupo.

No guestionamento oral,
no teste escrito, no
trabalho individual e
trabalho de grupo, o
aluno:

Evidencia a aquisicdo de
conhecimentos através de
um produto
(teste/trabalho individual
ou grupo) de forma
estruturada e pertinente,
com rigor cientifico e
linguagem técnica
adequada.

NOTA: O roteiro de aprendizagem deve ser analisado tendo em conta 0 Anexo 1 o qual apresenta os objetivos programaticos para o 11.° ano de escolaridade.
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ANEXO
ENSINO SECUNDARIO

Conteudos Programaticos Educacéo Fisica

(Adaptado do Anexo das Aprendizagens Essenciais para o Ensino Secundario de Portugal)



AREA DA APTIDAO FISICA

RESISTENCIA

1. O aluno realiza, em situacdo de corrida continua, de jogo, percursos de habilidades ou outras:
1.1. AcBes motoras globais de longa duracgdo (acima dos oito minutos), com intensidade moderada a vigorosa, sem diminui¢do nitida de eficacia,
controlando o esforco, resistindo a fadiga e recuperando com relativa rapidez ap6s o esforco.

FORCA

2. O aluno realiza com correcdo, em circuitos de treino ou exercitacdo simples, com volume e intensidade definidas pelo professor:

2.1.  Ac0bes motoras vencendo resisténcias fracas a ligeiras, com elevada velocidade de contracdo muscular.

2.2.  Acbes motoras de contracdo muscular localizada, vencendo resisténcias, de carga fraca ou ligeira, com elevada velocidade em cada acdo, em
esforcos de duracgdo relativamente prolongada, resistindo a fadiga, sem diminuicéo nitida de eficécia.

VELOCIDADE

3. O aluno nas situacdes definidas pelo professor, respeitando os tempos de trabalho e de recuperacdo adequados:

3.1.  Reage rapidamente a um sinal conhecido iniciando a¢fes motoras previstas globais ou localizadas.

3.2.  Reage rapidamente e com eficacia, iniciando acGes motoras globais ou localizadas, em situacdo de selecdo, combinacédo ou correcdo de resposta.
3.3.  Realiza acBes motoras aciclicas com a maxima velocidade, sem perda de eficacia dos movimentos.

3.4. Realiza acGes motoras ciclicas com a maxima velocidade em cada execuc¢do singular, sem perda de eficacia dos movimentos

3.5. Realiza a¢bes motoras globais ciclicas percorrendo curtas distancias, no menor tempo possivel, sem perda de eficacia dos movimentos.

3.6.  Realiza acGes motoras globais de curta duracdo (até 45™) com o maximo de intensidade naquele tempo, sem diminuicdo nitida de eficacia.

FLEXIBILIDADE

4, O aluno, respeitando as indica¢cdes metodoldgicas especificas do treino de flexibilidade (ativa):
4.1. Realiza agbes motoras com grande amplitude, a custa de elevada mobilidade articular e elasticidade muscular, (contribuindo para a qualidade de
execucao dessas agoes).



DESTREZA GERAL

5. O aluno realiza movimentos de deslocamento no espago associados a movimentos segmentares, com alternancia de ritmos e velocidade, em
combinagdes complexas desses movimentos, globalmente bem coordenadas e eficazes.

AREA DAS ATIVIDADES FiSICAS
100°, 11° e 12° anos de Escolaridade

Para 0 10°, 11° e 12° anos de escolaridade consideram-se as seguintes subareas na area das atividades fisicas:

Jogos Desportivos Coletivos (Andebol, Basquetebol, Futebol, Ultimate Frisbee, Voleibol),

Modalidades Individuais (Atletismo, Badminton, Ginastica, Ténis, Ténis de Mesa),

Atividades Ritmicas Expressivas/ Desportos de Combate (Aerdbica, Capoeira, Dangas Sociais, Dancas Tradicionais, Judo, Luta),
Outras (Natacao, Orientagdo, Patinagem, Tripela, outras modalidades).



O aluno:

4.1

411
4.1.2
4.13
4.2

4.2.1
4.2.2
4.3

43.1
4.3.2

SUBAREA DOS JOGOS DESPORTIVOS COLETIVOS

ANDEBOL - NiVEL INTRODUCAO

Coopera com 0s companheiros, quer nos exercicios quer no jogo, escolhendo as agdes favoraveis ao éxito pessoal e do grupo, admitindo as
indicacdes que Ihe dirigem e aceitando as opcdes e falhas dos seus colegas.

Aceita as decisOes da arbitragem e trata com igual cordialidade e respeito os companheiros e adversarios, evitando a¢cdes que ponham em risco a
sua integridade fisica, mesmo que isso implique desvantagem no jogo.

Conhece o0 objetivo do jogo, a funcdo e 0 modo de execucgdo das principais acdes técnico-taticas e as regras do jogo: a) inicio e recomeco do jogo,
b) formas de jogar a bola, c) viola¢bes por dribles e passos, d) violagcdes da area de baliza, €) infracGes a regra de conduta com o adversario e
respetivas penalizagdes.

Em situagéo de jogo de Andebol de 5 (4+1 x 4+1) num campo reduzido,

Com a sua equipa em posse da bola:

Desmarca-se oferecendo linha de passe, garantindo a ocupacdo equilibrada do espaco de jogo.

Com boa pega de bola, opta por passe, armando o braco, a um jogador em posicao mais ofensiva ou por drible em progresséo para finalizar.
Finaliza em remate em (apoio ou salto, se recebe a bola, junto da area, em condicbes favoraveis.

Logo que a sua equipa perde a posse da bola assume atitude defensiva, procurando de imediato recuperar a sua posse:

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

Impede ou dificulta a progressédo em drible, o passe e 0 remate, colocando-se entre a bola e a baliza na defesa do jogador com bola.
Como guarda-redes:

Enquadra-se com a bola e a baliza, procurando impedir o golo.

Na posse de bola, inicia o processo ofensivo.

Em contexto de jogo formal ou condicionado, realiza uma ocupacao racional do terreno de jogo, quer no processo ofensivo, quer no processo
defensivo implementando os sistemas taticos e/ou esquemas taticos abordados.

Realiza com oportunidade e correcéo global, no jogo e em exercicios critério, as acles: a) passe-rececdo em corrida, b) rececdo-remate em



salto /apoio, ¢) drible-remate em salto, d) acompanhamento do jogador com e sem bola e €) intercecao.

ANDEBOL - NIVEL ELEMENTAR
O aluno:

1.  Coopera com 0s companheiros, quer nos exercicios quer no jogo, escolhendo as acdes favoraveis ao éxito pessoal e do grupo, admitindo as
indicacdes que Ihe dirigem e aceitando as opcdes e falhas dos seus colegas.

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

3. Conhece o objetivo do jogo, a fungdo e 0 modo de execucgdo das principais acdes técnico-taticas e as regras do jogo, adequando a sua atuacéo a
esse conhecimento quer como jogador quer como arbitro.

4.  Em situacdo de jogo 5x5 ou 7x7:
4.1. Apos recuperacdo da bola pela sua equipa, inicia de imediato o contra-ataque:
4.1.1 Desmarca-se rapidamente, oferecendo linhas de passe ofensivas, utilizando, consoante a oposic¢ao, fintas e mudancas de direcao, e
4.1.2 Opta por um passe a um jogador em posi¢do mais ofensiva ou por drible em progressao para permitir a finalizacdo em vantagem numeérica ou
posicional.
4.1.3 Finaliza, se recebe a bola em condicGes favoraveis, em remate em salto/apoio, utilizando fintas e mudancas de direcdo, consoante a 0posicéo,
para desenquadrar o seu adversario direto;
4.2 Quando a sua equipa nao consegue vantagem numérica e ou posicional (por contra-ataque) que lhe permita a finalizacdo rapida, continua as
acOes ofensivas, garantindo a posse de bola (colaborando na circulac¢éo da bola):
4.2.1 Desmarca-se, procurando criar linhas de passe mais ofensivas ou de apoio ao jogador com bola, ocupando de forma equilibrada o espaco de jogo,
em amplitude e profundidade,
4.2.2 Ultrapassa o seu adversario direto (1x1), utilizando fintas e mudancas de direcéo, pela esquerda e pela direita (exploracdo horizontal):
e emdrible ou aproveitando a regra dos apoios, para finalizar;
e apos passe, para se desmarcar;
e “fixando” a acdo do seu adversario direto, de modo a potenciar o0 espaco para as a¢des ofensivas da sua equipa.
4.3 Logo que a sua equipa perde a posse da bola, assume de imediato atitude defensiva recuando rapido para o seu meio-campo (defesa individual),



43.1
4.3.2
433
4.4

44.1

4.4.2
4.4.3

O aluno:

procurando recuperar a posse da bola:
Faz marcacdo individual ao seu adversario, na proximidade e a distancia, utilizando, consoante a situacéo, deslocamentos defensivos frontais,
laterais e de recuo.
Desloca-se, acompanhando a circulagdo da bola, mantendo a visdo simultanea da bola e do movimento do jogador da sua responsabilidade
(“marcacgéao de vigilancia”).
Quando em marcagdo individual na proximidade, faz “marcacdo de controlo” ao jogador com bola, procurando desarma-lo e impedir a
finalizacao.
Como guarda-redes:
Enquadra-se com a bola e a baliza, procurando impedir o golo.
Na posse de bola, inicia o processo ofensivo.
Colabora com os colegas, no processo ofensivo e defensivo.

Em contexto de jogo formal ou condicionado, realiza uma ocupacao racional do terreno de jogo, quer no processo ofensivo, quer no processo
defensivo implementando os sistemas taticos e/ou esquemas taticos abordados.

Realiza com oportunidade e correcdo global, no jogo e em exercicios critério, as acdes referidas no programa introducdo e ainda: a) remates em
suspensdo, b) remates em apoio, c) fintas, d) mudancas de direcdo, e) deslocamentos ofensivos, f) posicdo base defensiva, g) g) colocacdo
defensiva, h) deslocamentos defensivos, 1) desarme, j) “marcagdo de controlo” e 1) “marcagao de vigilancia”.

BASQUETEBOL - NIVEL INTRODUCAO

Coopera com 0s companheiros, quer nos exercicios quer no jogo, escolhendo as agdes favoraveis ao éxito pessoal e do grupo, admitindo as
indicacdes que Ihe dirigem e aceitando as opcdes e falhas dos seus colegas.

Aceita as decisdes da arbitragem e trata com igual cordialidade e respeito os companheiros e os adversarios, evitando acées que ponham em
risco a sua integridade fisica, mesmo que isso implique desvantagem no jogo.

Conhece o0 objetivo do jogo, a funcdo e 0 modo de execugdo das principais acdes técnico-taticas e as regras: a) formas de jogar a bola, b)
inicio e recomeco do jogo, ¢) bola fora, d) passos, €) dribles, f) bola presa e g) faltas pessoais, adequando as suas a¢des a esse conhecimento.



4.  Em situacdo de jogo 3x3 ou 5x5, com bola n° 5:

4.1. Recebe a bola com as duas méos e assume uma posicao facial ao cesto (enquadra-se ofensivamente) tentando ver o conjunto da
movimentacdo dos jogadores e, de acordo com a sua posicao:

4.1.1. Lanca na passada ou parado de curta distancia, se tem situagéo de lancamento (cesto ao seu alcance, em vantagem ou livre do defesa).

4.1.2. Dribla, se tem espaco livre a sua frente, para progredir no campo de jogo e/ou para ultrapassar o seu adversario direto, aproximando a
bola do cesto, para lancamento ou passe a um jogador (preferencialmente em posicdo mais ofensiva).

4.1.3. Passa com seguranga a um companheiro desmarcado, de preferéncia em posi¢cdo mais ofensiva.

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

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

4.4, Participa no ressalto, sempre que ha langcamento, tentando recuperar a posse da bola.

5.  Em contexto de jogo formal ou condicionado, realiza uma ocupacéo racional do terreno de jogo, quer no processo ofensivo, quer no processo
defensivo implementando os sistemas taticos e/ou esquemas taticos abordados.

6. Realiza com oportunidade e correcdo global, no jogo e em exercicios critério as acles: a) rececdo, b) passe (de peito e picado), c) paragens e
rotacdes sobre um apoio, d) lancamento na passada e parado e €) drible de progressdo, e, em exercicio critério f) mudanca de direcéo e de
mao pela frente.

BASQUETEBOL - NIVEL ELEMENTAR
O aluno:

1.  Coopera com os companheiros, quer nos exercicios, quer no jogo, escolhendo as acdes favoraveis ao éxito pessoal e do grupo, admitindo as
indicacdes que Ihe dirigem, aceitando as opgdes e falhas dos seus colegas e dando sugestdes que favorecam a sua melhoria.

2. Aceita as decisOes da arbitragem, identificando os respetivos sinais, e trata com igual cordialidade e respeito os companheiros e 0s adversarios,
evitando agdes que ponham em risco a sua integridade fisica, mesmo que isso implique desvantagem no jogo.

3.  Conhece o objetivo do jogo, a funcdo e 0 modo de execucdo das principais a¢bes técnico-taticas e as regras: a) formas de jogar a bola, b) inicio e



recomeco do jogo, c¢) bola fora, d) passos, €) dribles, f) bola presa, g) faltas pessoais e h) trés segundos, adequando as suas acOes a esse
conhecimento.

4.  Em situagdo de jogo 5 x 5, coopera com os companheiros para alcancgar o objetivo do jogo o mais rapido possivel:
4.1. Logo que a sua equipa recupera a posse da bola, em situacdo de transicéo defesa-ataque:
4.1.1 Desmarca-se oportunamente, para oferecer uma linha de primeiro passe ao jogador com bola e se esta ndo lhe for passada, corta para o cesto.
4.1.2 Durante a progressdo para o cesto, seleciona a acdo mais ofensiva:
e Passa a um companheiro que lhe garante linha de passe ofensiva ou,
e Progride em drible, preferencialmente pelo corredor central (utilizando, se necessario, fintas e mudancas de direcdo e ou de méo, para se
libertar do seu adversario direto), para finalizar ou abrir linha de passe.
4.2 Ao entrar em posse da bola, enquadra-se em atitude ofensiva basica, optando pela acdo mais ofensiva:
4.2.1 Lanca, se tem ou consegue situacao de langamento, utilizando o langamento na passada ou de curta distancia de acordo com a a¢do do defesa.
4.2.2 Liberta-se do defensor (utilizando se necessério fintas e drible), para finalizar ou, na impossibilidade de o fazer, passar a bola a um
companheiro.
4.2.3 Passa, se tem um companheiro desmarcado em posi¢do mais ofensiva, utilizando a técnica mais adequada a situacdo, desmarcando-se de seguida
na direcdo do cesto e repondo o equilibrio ofensivo, se ndo recebe a bola.
4.3  Se ndo tem bola, no ataque:
4.3.1 Desloca-se/desmarca-se em movimentos para o cesto e para a bola (trabalho de rececéo), oferecendo linhas de passe ofensivas ao portador da
bola.
4.3.2 Aclara, em corte para o cesto:
e se 0 companheiro dribla na sua direcdo, deixando espaco livre para a progressao do jogador com bola,
e se na tentativa de rececdo ndo consegue abrir linha de passe.
4.3.3 Participa no ressalto ofensivo procurando recuperar a bola sempre que ha lancamento.

4.4 Logo que perde a posse da bola, assume de imediato atitude defensiva acompanhando o seu adversario direto (defesa individual), procurando
recuperar a posse da bola o mais rapido possivel:

4.4.1 Dificulta o drible, o passe e o langamento, colocando-se entre 0 jogador e o cesto na defesa do jogador com bola.

4.4.2 Dificulta a abertura de linhas de passe, colocando-se entre o jogador e a bola, na defesa do jogador sem bola.

4.4.3 Participa no ressalto defensivo, reagindo ao langamento, colocando-se entre o seu adversario direto e o cesto.

5.  Em contexto de jogo formal ou condicionado, realiza uma ocupagéo racional do terreno de jogo, quer no processo ofensivo, quer no processo



O aluno:

2.2.
2.3.
2.4.
2.5.
2.6.
2.7.
2.8.

defensivo implementando os sistemas taticos e/ou esquemas taticos abordados.

Realiza com correcdo e oportunidade, no jogo e em exercicios critério, as acbes referidas no programa Introducéo e ainda: a) fintas de arranque
em drible, b) rececdo-enquadramento, ¢) langamento em salto, d) drible de progressdo com mudancas de direcdo pela frente, e) drible de protecéo,
f) passe com uma méo, g) passe e corte, h) ressalto, i) posicdo defensiva bésica e j) enquadramento defensivo e em exercicios critério, I) mudancas
de direcdo entre pernas e por tras das costas, m) lancamento com interposicao de uma perna e n) arranque em drible (direto ou cruzado).

FUTEBOL — NIVEL INTRODUCAO

Coopera com 0s companheiros, quer nos exercicios, quer no jogo, escolhendo as acdes favoraveis ao éxito pessoal e do grupo, admitindo as
indicacdes que Ihe dirigem e aceitando as opcdes e falhas dos seus colegas.

O aluno, em exercicio (com superioridade numérica dos atacantes) e em situacdo de jogo de Futebol 5 X 5.

Aceita as decisdes da arbitragem e adequa as suas a¢des as regras do jogo: a) inicio e recomeco do jogo, b) marcacéo de golos, ¢) bola fora, d)
lancamento pela linha lateral, €) lancamento de baliza, f) principais faltas, g) marcacgéo de livres e h) de grande penalidade.

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

Remata, se tem a baliza ao seu alcance.

Passa a um companheiro desmarcado.

Conduz a bola na direcdo da baliza, para rematar ou passar.

Desmarca-se, criando linhas de passe, ofensivas ou de apoio, procurando o espaco livre. Aclara o espaco de penetracdo do jogador com bola.
Na defesa, marca o adversério escolhido.

Como guarda-redes, enquadra-se com a bola para impedir o golo, ao recuperar a bola, inicia 0 processo ofensivo.

Em contexto de jogo formal ou condicionado, realiza uma ocupagéo racional do terreno de jogo quer no processo ofensivo quer no processo
defensivo implementando os sistemas taticos e/ou esquemas taticos abordados.

Realiza com correcdo global, no jogo e em exercicios critério, as agdes: a) rececéo de bola, b) remate, c) conducéo de bola, d) passe, e)
desmarcacao e f) marcacéo, e em situacao de exercicio g) cabeceamento.



O aluno:

4.1

411
4.1.2
4.13
4.2

4.3
4.4

FUTEBOL - NIVEL ELEMENTAR

Coopera com 0s companheiros, quer nos exercicios, quer no jogo, escolhendo as a¢des favoraveis ao éxito pessoal e do grupo, admitindo as
indicacdes que Ihe dirigem e aceitando as opcdes e falhas dos seus colegas.

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

Conhece o objetivo do jogo, a funcdo e 0 modo de execucdo das principais agdes técnico-taticas e as suas principais regras: a) inicio e recomeco
do jogo, b) marcacdo de golos, ¢) bola fora e reposicdo da bola em jogo, d) canto e pontapé de canto, ) principais faltas e incorre¢des, f) marcacao
de livres e de grande penalidade, g) bola pela linha de fundo e reposicao da bola em jogo, adequando as suas a¢des a esse conhecimento.

Em situacdo de jogo 5x5 ou 7x7:

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

Remata, se tem a baliza ao seu alcance.

Passa a um companheiro em desmarcacéo para a baliza, ou em apoio, combinando o passe a sua propria desmarcacao.

Conduz a bola, de preferéncia em progressao ou penetracdo para rematar ou passar.

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

Logo que perde a posse da bola (defesa), marca o seu atacante, procurando dificultar a agcdo ofensiva.

Como guarda-redes, enquadra-se com a bola e a baliza para impedir 0 golo. Ao recuperar a bola, inicia o processo ofensivo.

Em contexto de jogo formal ou condicionado, realiza uma ocupacao racional do terreno de jogo, quer no processo ofensivo, quer no processo
defensivo, implementando 0s sistemas taticos e/ou esquemas taticos abordados.

Realiza com oportunidade a correcéo global, no jogo e em exercicios critério, as agdes: a) rececdo de bola, b) remate, ¢) remate de cabeca, d)
conducéo de bola, e) drible, f) finta, g) passe, g) desmarcacao e i) marcacéo.



O aluno:

6.

6.1.
6.2.
6.3.
6.4.

ULTIMATE FRISBEE - NIVEL INTRODUCAO

Coopera com os companheiros, quer nos exercicios, quer no jogo, escolhendo as a¢des adequadas, ao éxito pessoal ou de companheiro da sua
equipa, aceitando as indica¢6es que lhe dirigem, bem como as opces e falhas dos colegas, e dando sugestbes que favorecam a sua melhoria.

Aceita as faltas, discutindo-as sempre que necessario tratando com cordialidade e respeito o parceiro e 0s adversarios, evitando acdes que
ponham em risco a sua integridade fisica, mesmo que implique desvantagem no jogo.

Conhece o0 objetivo do jogo, a fungdo e 0 modo de execucdo dos principais lancamentos (Backhand e Forehand) e rececdo (Pancake), agdes
técnico-taticas (utilizacdo da stack vertical) assim como as 10 regras basicas do Ultimate e sua aplicabilidade em relacdo ao Spirit of the Game
(SOTG), adequando as suas acOes a esse conhecimento.

Em processo ofensivo (ataque) - Na posse do disco, para, langa para um parceiro de equipa; - Sem disco, utiliza técnicas de evasdo para
ultrapassar o adversario mais proximo; - Evita o contacto fisico (ndo autorizado) ou cortar em espacos apertados entre dois defesas.

Em processo defensivo (defesa) - Apds a perca da posse do disco, procura alguém para defender; - Tem percecdo e orientacdo espacial
relativamente ao portador do disco e a sua localizacdo - Mantém a distancia permitida (distancia de um disco); Evita o contacto quando defende
0 seu adversario;

Em situacdo de jogo:

Efectua o lancamento inicial (Pull) em Backhand, colocando o disco em jogo com uma trajectoria rectilinea o mais longe possivel.
Efectua o lancamento de Backhand, colocando o disco ao alcance do seu parceiro em corrida.

Apos o langamento, desloca-se com a finalidade de criar linhas possiveis de passe.

Recebe o disco em “Pancake”.

7. Em contexto de jogo formal ou condicionado, realiza uma ocupagéo racional do terreno de jogo, quer no processo ofensivo, quer no processo
defensivo implementando os sistemas taticos e/ou esquemas taticos abordados.



ULTIMATE FRISBEE - NIVEL ELEMENTAR

O aluno:

1.

6.1
6.2

6.3
6.4

Coopera com 0s companheiros, quer nos exercicios, quer no jogo, escolhendo as a¢des adequadas, ao éxito pessoal ou de companheiro da sua
equipa, aceitando as indicagfes que lhe dirigem, bem como as op¢des e falhas dos colegas, e dando sugestfes que favorecam a sua melhoria.

Aceita as faltas, discutindo-as sempre que necessario tratando com cordialidade e respeito o0 parceiro e 0s adversarios, evitando acdes que
ponham em risco a sua integridade fisica, mesmo que implique desvantagem no jogo.

Conhece o objetivo do jogo, a funcdo e 0 modo de execucdo dos principais langamentos (Backhand, Forehand e Hammer) e rece¢des (Pancake
e com uma mao), acles técnico-taticas (utilizacdo das stacks horizontais e verticais) assim como as 10 regras basicas do Ultimate e sua
aplicabilidade em relacédo ao Spirit Of The Game (SOTG), adequando as suas a¢des a esse conhecimento

Em processo ofensivo (ataque) - Na posse do disco, para, comunica e lanca com facilidade em qualquer uma das técnicas para um parceiro de
equipa; - Sem disco, utiliza técnicas de evasao para ultrapassar o adversario mais préximo; - Mantém a estrutura atacante; - Evita situacGes que
poderdo levar a conflito; Sempre que néo recebe o disco, recupera e procura voltar sempre a Stack.

Em processo defensivo (defesa) - Apds a perca do disco, procura rapidamente alguém para defender; - Tem percecdo e orientagdo espacial
relativamente ao portador do disco e a sua localizacdo; - N&o efetua faltas ou qualquer tipo de contacto com seu adversario; Tem a capacidade de
efetuar trocas defensivas sempre que necessario.

Em situacdo do jogo:

Efetua o lancamento inicial (Pull) através de um lancamento (Backhand ou Forehand) retilineo colocando-o na zona final adversaria.

Realiza o langamento de “Backhand” ou “Forehand” de acordo com a colocagdo do seu adversario direto, colocando o disco ao alcance do seu
colega.

Apbs o lancamento, desloca-se com a finalidade de criar linhas de passe, para que possa receber o disco nas melhores condices.

Na dificuldade de efetuar os langamentos de “Backhand” ¢ “Forehand” efetua o langamento de “Hammer” ap6s enquadramento com o seu
colega.

Apos cada langcamento, procura criar linhas de passe para atacar. Em caso de dificuldade, procura manter a posse do disco.

Em contexto de jogo formal ou condicionado, realiza uma ocupacao racional do terreno de jogo, quer no processo ofensivo, quer no processo

defensivo implementando os sistemas taticos e/ou esquemas taticos abordados.



O aluno:

4.1
4.2

VOLEIBOL - NiVEL INTRODUCAO

Coopera com 0s companheiros em todas as situacdes, escolhendo as acGes favoraveis ao éxito pessoal e do grupo, admitindo as indica¢Ges que
Ihe dirigem e as opgdes e falhas dos colegas.

Conhece o objetivo do jogo, identifica as principais agdes que o caracterizam: "Servigo", "Passe"”, "Rececdo" e "Finalizacdo" bem como as regras
essenciais do jogo de Voleibol: a) dois toques, b) transporte, c¢) violagdo da linha divisoria, d) rotacdo ao servico, €) nimero de toques consecutivos
por equipa e f) toque na rede.

Em situacdo de exercicio, em grupos de quatro, com bola afavel, coopera com os companheiros para manter a bola no ar (com a participacdo de
todos os alunos do grupo), utilizando, consoante a trajetoria da bola, o "passe”, e a "manchete"”, com coordenacéo global e posicionando-se correta
e oportunamente, colocando a bola em trajetdria descendente sobre o colega.

Em situacdo de exercicio, com a rede aproximadamente a 2 metros de altura e com bola afavel:

Serve por baixo, a uma distancia que permita a transposicdo da bola para o campo contrario.

Como recetor, parte atras da linha de fundo para receber a bola, com as duas ""maos por cima' ou em manchete (de acordo com a trajetoria da
bola), posicionando-se correta e oportunamente, de modo a imprimir a bola uma trajetéria alta, agarrando-a de seguida com o minimo
deslocamento.

Em contexto de jogo formal ou condicionado, realiza uma ocupacéo racional do terreno de jogo quer no processo ofensivo quer no processo
defensivo implementando os sistemas taticos e/ou esquemas taticos abordados.

Em concurso em grupos de quatro, num campo de dimensdes reduzidas e bola soft, com dois jogadores de cada lado da rede joga com 0s
companheiros efetuando toques com as duas maos por cima e/ou toques por baixo com os antebragcos (em extensdo), para manter a bola no ar,
com numero limitado de toques sucessivos de cada lado.

VOLEIBOL - NIVEL ELEMENTAR

O aluno:



1. Coopera com 0s companheiros, quer nos exercicios, quer no jogo, escolhendo as ag¢bes favoraveis ao éxito pessoal e do grupo, admitindo as
indicagdes que lhe dirigem e aceitando as opg0es e falhas dos seus colegas.

2. Aceita as decisdes da arbitragem, identificando os respetivos sinais, e trata com igual cordialidade e respeito os colegas de equipa e 0s adversarios.

3. Conhece o0 objetivo do jogo, a fungdo e 0 modo de execucdo das principais acdes técnico-taticas e as regras do jogo: a) dois toques, b) transporte,
c) violagdes da rede e da linha diviséria, d) formas de jogar a bola, €) nUmero de toques consecutivos por equipa, f) bola fora, g) faltas no servico,
h) rotacdo ao servico e i) sistema de pontuacdo, adequando a sua acdo a esse conhecimento.

4. Em situacdo de jogo 4 x 4 num campo reduzido com a rede aproximadamente a 2,10 m de altura:

4.1 Serve por baixo ou por cima (tipo ténis), colocando a bola numa zona de dificil rececao.

4.2 Recebe o servico em manchete ou com as duas méaos por cima (de acordo com a trajetoria da bola), posicionando-se correta e oportunamente
para direcionar a bola para cima e para a frente por forma a dar continuidade as a¢6es da sua equipa.

4.3 Na sequéncia da rececdo do servico, posiciona-se correta e oportunamente para passar a bola a um companheiro em condicbes de este dar
continuidade as a¢des ofensivas (segundo toque), ou receber/enviar a bola, em passe colocado ou remate (em apoio), para 0 campo contrario.

4.4 Na defesa, e se € o0 jogador mais proximo da zona da queda da bola, posiciona-se para, de acordo com a sua trajetoria, executar um passe alto ou
manchete, favorecendo a continuidade das a¢des da sua equipa.

5. Em situacdo de exercicio no campo de Voleibol, com a rede colocada aproximadamente a 2,10 m de altura:

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

5.2 Desloca-se e posiciona-se corretamente para defesa baixa do remate (em manchete).

6. Em contexto de jogo formal ou condicionado, realiza uma ocupacao racional do terreno de jogo, quer no processo ofensivo, quer No Processo
defensivo implementando os sistemas taticos e/ou esquemas taticos abordados.

7. Realiza com correcdo e oportunidade, no jogo e em exercicios critério, as técnicas de a) passe de frente, b) manchete, ¢) servico por baixo, d)
Servico por cima; e) remate em apoio, e, em situagao de exercicio, o f) passe de costas e g) remate com suspensao.



O aluno:

SUBAREA DAS MODALIDADES INDIVIDUAIS

ATLETISMO- NIVEL INTRODUGAO

Coopera com os companheiros, admitindo as indica¢6es que Ihe dirigem e cumprindo as regras que garantam as condi¢des de seguranga e a
preparacgdo, arrumacao e preservacao do material.

Efetua uma corrida de velocidade (40 metros), com partida de pé. Acelera até a velocidade maxima, mantendo uma elevada frequéncia de
movimentos; realiza apoios ativos sobre a parte anterior do pé, com extensdo da perna de impulséo e termina sem desaceleracdo nitida.

Efetua uma corrida de estafetas de 4x50 metros, recebendo o testemunho, na zona de transmissdo, com controlo visual e em movimento,
entregando-o0 com seguranca e sem acentuada desaceleracao.

Realiza uma corrida (curta distancia), transpondo pequenos obstaculos (separados entre si a distancias variaveis), combinando com fluidez e
coordenacao global, a corrida, a impulséo, o voo e a rececao.

Salta em comprimento com a técnica de voo na passada, com corrida de balango (seis a dez passadas) e impulsdo numa zona de chamada.
Acelera progressivamente a corrida para apoio ativo e extensdo completa da perna de impulsdo; eleva energicamente a coxa da perna livre
projetando-a para a frente, mantendo-a em elevacéo durante o voo (conservando a perna de impulsdo atrasada); queda a pés juntos na caixa de
saltos.

Salta em altura com técnica de tesoura, com quatro a seis passadas de balanco. Apoio ativo e extensdo completa da perna de impulsdo com
elevacdo enérgica e simultanea dos bracos e da perna de balanco; transposicdo da fasquia com pernas em extensao e rece¢do em equilibrio no
colch&o de quedas ou caixa de saltos.

Lanca a bola (tipo hoquei ou ténis) dando trés passadas de balanco em aceleracéo progressiva, com o braco fletido e o cotovelo mais alto que o
ombro (na dire¢do do langamento).

Lanca de lado e sem balanco, o peso de 2/3 Kg, apoiado na parte superior dos metacarpos e nos dedos, junto ao pescogo, com flex&o da perna do
lado do peso e inclinacdo do tronco sobre essa perna. Empurra o peso para a frente e para cima, com extensao da perna e braco do langamento e
avanco da bacia, mantendo o cotovelo afastado em relagéo ao tronco.



O aluno:

ATLETISMO - NIVEL ELEMENTAR

Coopera com 0s companheiros, aceitando e dando sugestdes que favorecam a melhoria das suas a¢des, cumprindo as regras de seguranca, bem
COmMO na preparacao, arrumacao e preservacao do material.

Efetua uma corrida de velocidade (40 m a 60 m), com partida de tacos (na auséncia de tacos com partida de pé). Acelera até a velocidade maxima,
realizando apoios ativos sobre a parte anterior do pé (extensdo completa da perna de impulséo) e termina sem desaceleracdo nitida, com inclinacéo
do tronco a frente nas duas Ultimas passadas.

Efetua uma corrida de estafetas de 4 x 60 m, recebendo o testemunho em movimento, na zona de transmissdo e entregando-o, apds sinal sonoro,
com seguranca e sem acentuada desaceleragéo.

Efetua uma corrida de barreiras com partida de tacos. “Ataca” a barreira, apoiando o ter¢o anterior do pé longe desta, facilitando a elevacdo do
joelho e a extensdo da perna de ataque. Passa as barreiras com trajetdria rasante, mantendo o equilibrio nas rececfes ao solo e sem desaceleracéo
nitida.

Salta em comprimento com a técnica de voo na passada, com corrida de balango de oito a doze passadas e impulséo na tdbua de chamada. Aumenta
a cadéncia nas ultimas passadas para realizar uma impulsio eficaz, mantendo o tronco direito. “Puxa” a perna de impulsao para junto da perna
livre na fase descendente do voo, tocando o solo o mais longe possivel, com flexdo do tronco a frente.

Salta em altura com tecnica de Fosbury Flop, com cinco a oito passadas de balanco, sendo as ultimas trés/quatro em curva. Apoia ativamente o
pé de chamada no sentido da corrida, com elevacao enérgica da coxa da perna livre, conduzindo o joelho para dentro (provocando a rotacéo da
bacia). Transpde a fasquia com o corpo ligeiramente “arqueado”. Flexdo das coxas e extensdo das pernas na fase descendente do voo, caindo de
costas no colchdo com os bragos afastados lateralmente.

Lanca a bola (tipo hoquei), com quatro a sete passadas de balango em aceleracdo progressiva. Executa as trés passadas finais com o0s apoios e
ritmo corretos, com a méo a retaguarda e o brago em extensao, realizando o ultimo apoio pelo calcanhar da perna contraria.



O aluno:

3.1
3.2
33
3.4

34.1

3.4.2

Lanca o peso de 3 kg/4 kg, de costas (duplo apoio) e sem balango, num circulo de lancamentos. Roda e avanca a bacia do lado do peso com
extensdo total (das pernas e do braco do lancamento), para empurrar o engenho para a frente e para cima, mantendo o cotovelo afastado em relagéo
ao tronco.

Executa o triplo salto com corrida de balanco de seis a dez passadas e impulsdo na tdbua de chamada. Realiza corretamente o encadeamento dos
apoios - 1.° salto em pé coxinho, 2.° salto para o outro pé e o Gltimo com a técnica de passada, com queda a dois pés na caixa de saltos.

BADMINTON - NIVEL INTRODUCAO

Coopera com 0s companheiros, nas diferentes situacdes, escolhendo as acGes favoraveis ao éxito pessoal e do companheiro, admitindo as
indicacdes que lhe dirigem, aceitando as opcdes e falhas dos seus colegas, e tratando com igual cordialidade e respeito os parceiros e os adversarios.

Conhece o objetivo do jogo, a sua regulamentacdo bésica e a pontuacdo do jogo de singulares, identifica e interpreta as condi¢des que justificam
a utilizacdo diferenciada dos seguintes tipos de batimento: a) clear, b) lob, c) servico curto e d) servigo comprido.

Coopera com o companheiro (a uma distancia que garanta a sustentacdo do volante), batendo e devolvendo o volante, evitando gque este toque no
chéo:

Mantém uma posicéo base com os joelhos ligeiramente fletidos e com a perna direita avancada, regressando a posicdo inicial apos cada batimento,
em condicdes favoraveis a execucdo de novo batimento.

Desloca-se com oportunidade, para conseguir o posicionamento correto dos apoios e uma atitude corporal que favorecam o batimento equilibrado
e com amplitude de movimento, antecipando-se a queda do volante.

Diferencia os tipos de pega da raqueta (de direita e de esquerda) e utiliza-os de acordo com a trajetéria do volante.

Coloca o volante ao alcance do companheiro, executando corretamente, 0s seguintes tipos de batimentos:

Clear - na devolucéo do volante com trajetdrias altas - batendo o volante num movimento continuo, por cima da cabeca e a frente do corpo, com
rotacdo do tronco.

Lob - na devolucdo do volante com trajetdrias abaixo da cintura - batendo o volante num movimento continuo, avangando a perna do lado da
raqueta (em afundo), utilizando em conformidade os diferentes tipos de pegas de raqueta (de esquerda ou de direita).

Em situacdo de exercicio, num campo de Badminton, executa o servico curto e comprido, colocando corretamente 0s apoios e dando continuidade



ao movimento do braco apos o batimento.

BADMINTON - NIVEL ELEMENTAR

O aluno:

3.1

3.2

3.3

3.4
3.5

O aluno:

Coopera com 0s companheiros, nas diferentes situacdes, escolhendo as acBes favoraveis ao éxito pessoal e do companheiro, admitindo as
indicacdes que Ihe dirigem, aceitando as opcdes e falhas dos seus colegas e dando sugestdes que favorecam a sua melhoria.

Conhece o objetivo do jogo, a funcdo e 0 modo de execucdo das principais agdes técnico-taticas, adequando as suas a¢bes a esse conhecimento.

Em situacdo de jogo de singulares, num campo de Badminton, desloca-se e posiciona-se corretamente, para devolver o volante (evitando que este
caia no ch&o), utilizando diferentes tipos de batimentos.

Servico, curto e comprido (na area de servico e na diagonal), tanto para o lado esquerdo como para o direito, colocando corretamente 0s apoios
e dando continuidade ao movimento do brago apo6s o batimento.

Diferencia o clear defensivo do ofensivo, batendo o volante num movimento continuo, por cima da cabeca e a frente do corpo, com rotacéo do
tronco.

Em lob, batendo o volante num movimento continuo, avangando a perna do lado da mdo dominante (em afundo), utilizando em conformidade os
diferentes tipos de pegas de raquete (de esquerda ou de direita).

Em amorti (a direita e a esquerda), controlando a for¢a do batimento de forma a colocar o volante junto a rede.

Em drive (a direita e a esquerda), executando o batimento a frente do corpo, com a "cabec¢a" da raquete paralela a rede e imprimindo ao volante
uma trajetéria tensa.

Em situacdo de exercicio, num campo de Badminton, utiliza o remate na sequéncia do servico comprido do companheiro, batendo o volante
acima da cabeca e a frente do corpo com rotacdo do tronco, apds "armar™ o brago atras, num movimento continuo e amplo, imprimindo-lhe uma
trajetéria descendente e rapida.

GINASTICA NO SOLO-NIVEL INTRODUCAO



1. Coopera com 0s companheiros nas ajudas e correcdes que favorecam a melhoria das suas prestacoes, garantindo condicdes de seguranca pessoal
e dos companheiros, e colabora na preparacdo, arrumacao e preservacdo do material

2. Oaluno combina as habilidades em sequéncias, realizando:

2.1 Cambalhota a frente no colch&o, terminando a pés juntos, mantendo a mesma direcdo durante o enrolamento.

2.2 Cambalhota a frente num plano inclinado, terminando com as pernas afastadas e em extenséo.

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

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

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

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

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

2.8 Posicdes de flexibilidade variadas (afastamento lateral e frontal das pernas em pé e no chdo, com méaxima inclinacdo do tronco; mata-borréo;
etc.).

GINASTICA NO SOLO - NIVEL ELEMENTAR
O aluno:

1.  Coopera com os companheiros nas ajudas e corre¢des que favorecam a melhoria das suas prestagdes, garantindo condi¢Ges de seguranca pessoal
e dos companheiros, e colabora na preparacéo, arrumacao e preservacdo do material.

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

2.1 Cambalhota a frente, terminando em equilibrio com as pernas estendidas, afastadas ou unidas, com apoio das maos no solo, respetivamente

entre e por fora das coxas, e junto da bacia, mantendo a mesma direcdo do ponto de partida.



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

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

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

2.5 Roda, com marcada extensdo dos segmentos corporais e saida em equilibrio, com bragos em elevacdo lateral obliqua superior, na direcdo do
ponto de partida.

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

2.7 Posicdes de flexibilidade a sua escolha, com acentuada amplitude (ponte, espargata frontal e lateral, r, etc.).

2.8 Saltos, voltas e afundos em varias dire¢des, utilizados como elementos de ligagéo, contribuindo para a fluidez e harmonia da sequéncia.

3.  Emsituacdo de exercicio, faz:

3.1 Rodada, com chamada e ritmo dos apoios corretos, impulsdo de bragos e fecho rapido dos membros inferiores em relacéo ao tronco (a0 mesmo
tempo que eleva o tronco, a cabeca e 0s bracos), para rececdo a pés juntos sem desequilibrios laterais, com bracos em elevacgéo superior.

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

GINASTICA DE APARELHOS - NIVEL INTRODUCAO
O aluno:

1.  Coopera com os companheiros nas ajudas, paradas e corre¢des que favorecam a melhoria das suas prestac6es, garantindo condicOes de
seguranca, pessoal e dos companheiros, e colabora na preparagéo, arrumacao e preservacdo do material.

2. Realiza, apo6s corrida de balango e chamada a pés juntos no trampolim (reuther ou sueco) e chegando ao solo em condic¢des de equilibrio
para adotar a posicao de sentido, 0s seguintes saltos:

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

2.2 Salto entre-méos no boque ou plinto transversal, apoiando as méos com a bacia acima da linha dos ombros, transpondo o aparelho com os



joelhos junto ao peito.
2.3 Cambalhota a frente no plinto longitudinal com um colchdo em cima, com acentuada elevacéo da bacia e fluidez no movimento.

3. No mini-trampolim, com chamada com elevacao répida dos bragos e rececdo equilibrada no colchdo de queda, realiza os seguintes saltos:

3.1 Salto em extensdo (vela), apds corrida de balanco (saida ventral) colocando a bacia em ligeira retroversao durante a fase aérea do salto.

3.2 Salto engrupado, apds corrida de balanco (saida ventral) com fecho dos membros inferiores em relagdo ao tronco, na fase mais alta do voo,
seguido de abertura rapida.

GINASTICA DE APARELHOS - NIVEL ELEMENTAR

O aluno:
1.  Coopera com os companheiros nas ajudas, paradas e nas corre¢es que favorecam a melhoria das suas prestagdes, garantindo condicdes de
seguranca pessoal e dos companheiros, e colabora na preparacao, arrumacéo e preservacao do material.

2. No plinto, apés corrida de balango, chamada a pés juntos no trampolim (reuther ou sueco) e chegando ao solo em condicGes de equilibrio para
adotar a posicao de sentido, realiza os seguintes saltos:

2.1 Salto de eixo (plinto transversal), realizando o voo inicial com a bacia acima da linha dos ombros, transpondo o aparelho com os membros
inferiores acentuadamente afastados e estendidos.

2.2 Salto de eixo (no plinto longitudinal), com o primeiro voo longo para apoio das maos na extremidade distal com a bacia e pernas acima da linha
dos ombros (no momento de apoio das maos).

2.3 Salto entre-maos (plinto transversal), apoiando as mdos com a bacia acima da linha dos ombros, transpondo o aparelho com os joelhos junto ao
peito.

3. No_mini-trampolim, com chamada com elevacéo rapida dos bracos e rececao equilibrada no colchdo de queda, realiza os seguintes saltos:

3.1 Pirueta vertical apos corrida de balanco (saida ventral), quer para a direita quer para a esquerda, mantendo o controlo do salto.

3.2 Carpade pernas afastadas, apos corrida de balango (saida ventral);-realizando o fecho das pernas (em extenséo) relativamente ao tronco, pouco
antes de atingir o ponto mais alto do salto, seguido de abertura rapida.

3.3 ¥ de Mortal a frente engrupado, ap6s corrida de balanco, iniciando a rotacdo um pouco antes de chegar a altura maxima do salto e abrindo
enérgica e oportunamente pela extensdo completa dos membros inferiores em relagéo ao tronco, a passagem pela vertical, com queda dorsal no
colchéo colocado num plano elevado.




4. Natrave baixa, em equilibrio elevado, realiza um encadeamento dos seguintes elementos:

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

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

4.3 Meia volta, com balanco de uma perna.

4.4  Salto a pés juntos, com flexao de pernas durante o salto e rececéo equilibrada no aparelho.

4.5 Avido, mantendo o equilibrio.

4.6 Saida em salto em extensdo com meia pirueta, mantendo o corpo em extensdo, com os bragcos em elevacao superior, para rece¢do no colchdo
em condigdes de adotar a posicdo de sentido.

5.  Na barra fixa, realiza com seguranca e fluidez de movimentos uma sequéncia que integre:

5.1 Subida de frente com méos em pronacao, para apoio facial (marcada extensdo da cabeca e do tronco a retaguarda).

5.2 Meia volta em apoio, com passagem alternada das pernas estendidas.

5.3 Rolamento a frente com pernas estendidas, para permitir a realizacdo de balancos, realizando corretamente os movimentos de fecho e abertura.

5.4 Saida a frente, com movimento de bascula da bacia e forte extensdo dos bragos, para rececdo no colchdo em condi¢fes de adotar a posicao de
sentido

GINASTICA ACROBATICA - NIVEL INTRODUCAO
O aluno:

1. Coopera com os companheiros nas ajudas e corre¢des que favorecam a melhoria das suas prestacoes, preservando sempre as condi¢des de seguranga.

2. Compreende e desempenha corretamente as fungdes, quer como base quer como volante, na sincronizacdo dos diversos elementos acrobaticos e

coreogréficos.

3. Conhece e efetua com correcdo técnica as pegas, 0s montes e desmontes do tipo simples ligados aos elementos a executar.

4. Combina numa coreografia (com musica e sem exceder dois minutos), a par, utilizando diversas dire¢Ges e sentidos, afundos, piruetas, rolamentos,

4.1.

4.2.

passo-troca-passo, tesouras (saltos), posi¢oes de equilibrio e outras destrezas gimnicas, com os seguintes elementos técnicos:

O base em posi¢do de deitado dorsal com os membros superiores em elevacédo, segura o volante pela parte anterior das suas pernas que, em
prancha facial, apoia as maos na parte anterior das pernas do base, mantendo o corpo em extensao.

O base sentado, com pernas afastadas e estendidas, segura pelas ancas o volante que executa um pino, com apoio das méos entre as coxas do



base, mantendo o alinhamento dos segmentos. O desmonte deve ser controlado e com os bracos em elevacgéo superior.

4.3 O base com um joelho no chéo e outra perna fletida (planta do pé bem apoiada no solo e com os apoios colocados em triangulo), suporta o
volante que, de costas, sobe para a sua coxa e se equilibra num dos pés. Utilizam a pega simples (de apoio), mantendo-se com o tronco direito
e evitando afastamentos laterais dos bragos. Desmonte deve ser controlado e com os bragos em elevagdo superior.

4.4 Cambalhota a frente a dois (tank), iniciando o movimento com o volante a segurar 0s tornozelos do base, colocando de seguida a cabeca entre
0s pés do base que, segurando-o da mesma forma, executa a cambalhota, voltando a posicdo inicial. Movimento continuo, harmonioso e
controlado.

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

5.  Emsituacdo de exercicio em trios, realizam os seguintes elementos técnicos com coordenacao e fluidez:

5.1 Dois bases em posicédo de deitado dorsal em oposi¢éo e os membros superiores em elevacdo, com um dos bases a segurar o volante nas omoplatas
e 0 outro a segura-lo nos gémeos, suportando assim o volante que se encontra em prancha dorsal, com o corpo em extensao.

5.2 Dois bases, frente a frente, em posi¢do de afundo com um dos joelhos em contacto, segurando o volante nos gémeos que realiza um equilibrio
em pé nas coxas dos bases junto aos seus joelhos.

5.3 Dois bases, com pega de cotovelos, suportam o volante em prancha facial que mantém a tonicidade necessaria para evitar oscilagdes dos seus
segmentos corporais.

5.4  Apds impulso dos bases, o volante efetua um voo, mantendo a posicéo, para rececao equilibrada nos bracos dos bases

GINASTICA ACROBATICA - NIVEL ELEMENTAR

O aluno:

1.  Coopera com 0s companheiros nas ajudas e correcdes que favorecam a melhoria das suas prestacdes, preservando sempre as condi¢cOes de
seguranga.

2. Compreende e desempenha corretamente as funcées, quer como base quer como volante, na sincronizagdo dos diversos elementos acrobaticos e

coreogréficos.



4.1

4.2

4.3

5.2

53

O aluno:

1.

2.

Conhece e efetua com correcéo técnica as pegas, 0s montes e desmontes ligados aos elementos acrobaticos a executar.

A par, combinam numa coreografia musicada (sem exceder dois minutos), utilizando diversas dire¢c6es e sentidos, afundos, piruetas, rolamentos,
passo-troca-passo, tesouras (saltos), posi¢des de equilibrio e outras destrezas gimnicas, com o0s seguintes elementos técnicos, marcando o inicio e
fim de cada elemento:

Com o base em posic¢ao de deitado dorsal com as pernas em extensao e perpendiculares ao solo, o volante executa prancha facial (com pega
frontal), apoiado pela bacia nos pés do base. Mantém a posicdo, enquanto o base conserva as pernas perpendiculares ao solo.

O base de pé com joelhos fletidos (ligeiro desequilibrio a retaguarda), suporta o volante que se equilibra de pé sobre as suas coxas com 0s
segmentos do corpo alinhados. O volante equilibra-se de frente ou de costas para o base, que o segura pela pega de pulsos ou pelas coxas.
Desmonte simples com bracos em elevacgéo superior.

Com o base de joelhos o volante realiza a partir do monte lateral simples, equilibrio de pé nos seus ombros (“coluna”), mantendo o
alinhamento do par. O base coloca-se com um pé ligeiramente a frente do outro e a largura dos ombros, segurando o volante pela por¢éo superior
dos gémeos. O desmonte € realizado em salto, apds pega das maos, para a frente do base.

Em situacdo de exercicio em trios, realizam os seguintes elementos técnicos com coordenacdo e fluidez:

Dois bases, frente a frente, de joelhos sentados sobre os pés, sustentam o volante em pino sobre as suas coxas, segurando-o pela bacia e
auxiliando - o0 a manter o alinhamento dos seus segmentos. O desmonte deve ser controlado e com o0s bragos em elevacao superior.

Base em pé, suporta um volante que se equilibra de pé sobre as suas coxas (de costas para ele). Este base é auxiliado por um base intermédio
gue em posicdo de deitado dorsal, com os membros superiores em elevacao, apoia o base colocando os pés na sua bacia.

O base em pé, suporta um volante que se equilibra de pé sobre as suas coxas (de costas para ele). Por sua vez o volante apoia o outro base,
que executa o pino a sua frente, segurando-o pelos tornozelos, ajudando-o a manter a sua posicao

TENIS - NIVEL INTRODUCAO

Coopera com 0s companheiros, quer nos exercicios, quer no jogo, escolhendo as a¢des adequadas ao éxito pessoal ou do companheiro, aceitando
as indicacgdes que lhe dirigem, bem como as op¢oes e falhas dos seus colegas.
Aceita as decisOes da arbitragem, identificando os respetivos sinais, e trata com igual cordialidade e respeito o parceiro e o(s) adversario(s).



3.  Conhece o objetivo do jogo, a funcdo e 0 modo de execucdo das principais agdes técnico-taticas e as suas principais regras: a) inicio e recomeco
do jogo, b) formas de jogar a bola, c) bola fora,

4.  Em situagdo de jogo de ténis:

4.1  Serve por baixo ou por cima, colocando a bola no campo contrério (a distancia devera ser ajustada ao nivel do praticante.

4.2 Posiciona-se para bater a bola do lado direito ou esquerdo, de acordo com a sua trajetdria, num plano a frente do corpo e de baixo para cima
(numa fase inicial a bola pode bater duas vezes no solo).

4.3 Apo0s batimento de uma bola, avanca para a rede, posicionando-se corretamente para devolver a bola a esquerda ou a direita (com ou sem
ressalto de bola).

4.4  Apos cada batimento, recupera o enquadramento deslocando-se para 0 meio do seu campo (linha de fundo), em condi¢des de prosseguir com
éxito o jogo.

TENIS - NIVEL ELEMENTAR
O aluno:

1.  Coopera com 0s companheiros, quer nos exercicios, quer no jogo, escolhendo as a¢cdes adequadas ao éxito pessoal ou do companheiro, aceitando
as indicacgdes que lhe dirigem, bem como as op¢oes e falhas dos seus colegas.

2. Aceita as decisOes da arbitragem, identificando os respetivos sinais, e trata com igual cordialidade e respeito o parceiro e o(s) adversario(s).

3. Conhece o0 objetivo do jogo, a fungdo e 0 modo de execucdo das principais acdes técnico-taticas e as suas principais regras: a) inicio e recomego
do jogo, b) formas de jogar a bola, ¢) bola fora, d) Net-ball, e €) sistema de pontuacéo, adequando as suas a¢Oes a esse conhecimento.

4.  Em situacdo de jogo de ténis:

4.1. Serve por cima, colocando a bola no campo contrario, tocando-a no ponto mais alto, com extensdo total do brago.

4.2. Posiciona-se para bater a bola do lado direito ou esquerdo, de acordo com a sua trajetdria, num plano a frente do corpo e de baixo para cima
(pequeno efeito da bola para a frente), colocando a bola ao longo da linha ou cruzada,de acordo com a posigédo de batimento do adversario, no
sentido de dificultar a sua agé&o.

4.3. Apos batimento de uma bola a meio-campo que crie dificuldades na devolucéo ao adversario, avanca para a rede, posicionando-se corretamente



para devolver a bola a esquerda ou a direita sem a deixar cair no chao (vdlei), avancando ao encontro desta e batendo-a a frente da linha dos
ombros.

4.4. Nadevolucdo de bolas com trajetdrias altas, bate a bola acima do plano da cabeca, no ponto mais alto e com o brago em extensao (smash),ap6s
enquadramento lateral (em relac&o a rede).

4.5. Apo6s cada batimento, recupera o enquadramento deslocando-se para 0 meio do seu campo (linha de fundo), em condigdes de prosseguir com
éxito o jogo.

TENIS DE MESA —NIVEL INTRODUGAO
O aluno:

1.  Coopera com os companheiros, nas diferentes situacdes, escolhendo as acbes favoraveis ao éxito pessoal e do companheiro, admitindo as
indicacdes que Ihe dirigem, aceitando as opcdes e falhas dos seus colegas.

2. Conhece o objetivo do jogo, a sua regulamentacédo béasica e a pontuacdo do jogo de singulares, identifica e interpreta as condi¢bes que
justificam a utilizacdo diferenciada das pegas da raqueta.

3.  Emsituacdo de exercicio, coopera com o companheiro, batendo e devolvendo a bola 0 méximo nimero de vezes:

3.1 Posiciona-se corretamente, a frente do meio da mesa e em condi¢des de se deslocar rapidamente, a distancia adequada da mesa, regressa a
posicdo inicial ap6s cada batimento, em condig¢fes de executar um novo batimento.

3.2 Mantém a pega correta da raqueta, pega classica (shakehand), utilizando a face direita ou o revés consoante a direcdo da bola.

3.3 Inicia o0 jogo, deixando cair a bola na mesa para a bater de seguida em condi¢des do companheiro a poder devolver.

3.4 Devolve abola, devolugao simples a esquerda e a direita, colocando - a ao alcance do companheiro, imprimindo a bola uma trajetoria proxima
da rede.

4. Em situagdo de exercicio de ténis de mesa, executa o0 servigo curto e comprido, colocando a bola para além da rede logo a seguir a esta, ou junto

a linha de fundo, quer para o lado esquerdo, quer para o direito, na diagonal ou paralela a linha lateral.

TENIS DE MESA — NIVEL ELEMENTAR



O aluno:

3.1
3.2
3.3

3.4

5.
51 -

Coopera com o0s companheiros, nas diferentes situacdes, escolhendo as a¢Bes favoraveis ao éxito pessoal e do companheiro, admitindo as
indicacdes que Ihe dirigem, aceitando as opgdes e falhas dos seus colegas e dando sugestdes que favorecam a sua melhoria.

Conhece o0 objetivo do jogo, a funcdo e 0 modo de execugdo dos principais batimentos, bem como das regras de jogo de singulares e pares: a)
formas de contagem e pontuacéo, b) regras do servigo, ¢) repeticdo da jogada e d) alternancia e ordem (jogo a pares), adequando as suas
acOes a esse conhecimento.

Em situacdes de jogo de singulares:

Mantém a pega correta da raqueta, pega classica (), utilizando a face direita ou o reves, consoante a direcdo da bola.

Inicia 0 jogo em servigo curto ou comprido, colocando a bola num local de dificil rececdo para o companheiro.

Devolve a bola, devolugdo simples a esquerda e a direita, colocando - a de forma a dificultar a acdo do companheiro, utilizando diferentes
direcOes e trajetorias.

Desloca-se e posiciona-se corretamente, para devolver a bola; regressa a posi¢cdo base apds cada batimento de modo a poder executar, com éxito,
novo batimento.

Em situacdo de exercicio, posiciona-se corretamente, para realizar o servigco com corte superior ou inferior, com batimento de revés e de direita,
colocando o peso do corpo respetivamente sobre o pé direito e o esquerdo, colocando a bola no campo oposto em trajetdrias curta ou comprida,
paralela ou diagonal a linha lateral da mesa.

Em situacdo de exercicio, em coopera¢do com o0 companheiro:
Realiza sequéncias de batimentos, s6 com a mao direita, s6 com o reves, ou alternadamente com uma e outra, combinados com diferentes
trajetorias da bola: paralela, diagonal esquerda ou direita.

SUBAREA ATIVIDADES RITMICAS E EXPRESSIVAS / DESPORTOS DE COMBATE

AEROBICA - NIVEL INTRODUCAO

O aluno:



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

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

2.1 Desloca-se percorrendo todas as dire¢Oes e sentidos considerados, no ritmo e sequéncia dos apoios correspondentes a marcacéo, e combinando
0s seguintes Passos Basicos:

2.1.1 Marcha (march), com rececdo do pé no solo, do terco anterior para o calcanhar.

2.1.2 Corrida (jogging), com impulsdo num pé e rececdo no outro realizadas pelo terco anterior.

2.1.3 Passo e Toque (step-touch), tocando com o pé da perna livre na parte interior do pé da perna de apoio ou préximo desta, e suas variacdes dentro
do mesmo padrdo de movimento.

2.1.4 Elevacédo do Joelho (knee lift), com os pés em contacto total com o solo na passagem de um apoio para outro e com a perna que se eleva a realizar
um angulo igual ou superior a 90°, e suas varia¢fes dentro do mesmo padrdo de movimento.

2.1.5 Passo Cruzado (grapevine), colocando a perna que cruza atras da perna de lideranca.

2.1.6 Passo em V (v step), realizando os dois primeiros apoios a iniciar pelo calcanhar e a terminar em apoio total e os dois Gltimos apoios a iniciar
pelo terco anterior e a terminar em apoio total, e suas variac@es dentro do mesmo padrao de movimento.

3. Em situacdo de acompanhamento do professor no estilo coreografado, utilizando métodos simples de montagem coreografica simétrica, em
sequéncias formadas por 32 e 64 tempos musicais:

3.1. Desloca-se percorrendo todas as direcdes e sentidos considerados, no ritmo e sequéncia dos apoios correspondentes a marcacao, e combinando
0s passos basicos anteriormente descritos ou variantes destes com 0 mesmo grau de dificuldade

4.  Prepara e apresenta em pequenos grupos, na turma, uma sequéncia coreografica de acordo com a musica escolhida e respeitando o principio da
perna pronta, integrando 0s passos e combinagdes exercitadas, com coordenacdo, fluidez de movimentos e sintonia

AEROBICA - NIVEL ELEMENTAR
O aluno:

1.  Coopera com os companheiros, incentiva e apoia a sua participacdo na atividade, apresentando sugestdes de aperfeicoamento, e considerando, por



3.1

4.1.1

4.1.2
4.1.3
4.1.4

4.1.5
4.1.6
4.1.7

4.1.8
4.1.9

seu lado, as propostas que Ihe sao dirigidas.
Analisa a sua acéo e as dos companheiros, nos diferentes tipos de situacdo, apreciando as qualidades e caracteristicas do movimento.

Em situacdo de acompanhamento do professor no estilo coreografado, utilizando métodos simples de montagem coreogréfica simétrica, com
ambiente musical adequado, integra sem dificuldade os elementos de variacdo que acrescentem intensidade/complexidade a coreografia,
nomeadamente: Variagdes de ritmo; Combinagdes de ac¢des que envolvam bragos; Aumento do nimero de habilidades em cada sequéncia
coreogréafica; Mudancas de direcdo e sentido:

Desloca-se percorrendo todas as direcdes e sentidos considerados, no ritmo e sequéncia dos apoios correspondentes a marcacao, combinando os
passos basicos anteriormente aprendidos e ainda o0s seguintes:

Balancos (balance), transpondo o peso do corpo alternadamente sobre 0s apoios com a perna livre em extensao e nao perdendo o contacto com o
solo.

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

Mambo, realizando os movimentos com estilo arredondado e sensual.

Chassé, realizando trés movimentos em dois tempos musicais com a perna de lideranga a movimentar-se nos tempos e a outra perna no contra-
tempo.

Chuto (kick), a frente, ao lado e atrds, com o peso do corpo sobre o pé de apoio que estd em contacto com o solo e alinhado com o joelho.
Scoop, realizando o salto na vertical, com impulsdo da perna de lideranca, a0 mesmo tempo que junta a outra perna.

Ponei, realizando trés movimentos de alto impacto em dois tempos musicais com a perna de lideranca a movimentar-se nos tempos e a outra perna
no contra-tempo (semelhante ao passo de vira).

Tesouras (skip), com movimento contrario dos membros inferiores durante a fase aérea.

Twist, transpondo o peso do corpo alternadamente do terco anterior de ambos 0s pés para os calcanhares.

4.1.10 Slide, com o outro membro inferior a deslizar no solo para junto da perna de lideranca, em completa extensao.

5.

Prepara e apresenta com expressividade, na turma, uma coreografia de acordo Com a musica escolhida e respeitando o principio da perna pronta,
integrando os passos e combina¢Oes exercitadas, com coordenacéo, fluidez de movimentos e sintonia.

CAPOEIRA - NIVEL INTRODUCAO



O aluno:

5.1
5.2
53
531
53.2
5.4

O aluno:

Coopera com 0s companheiros, respeitando sempre a sua integridade fisica, bem como as dos demais, aceitando as indica¢des que Ihe dirigem,
conhecendo o objetivo e o codigo moral da Capoeira, o grau de risco e significado das suas a¢des adequando a sua atuacao a esse conhecimento.

Conhece e aplica as regras implicitas da pratica da Capoeira, respeitando e conhecendo a histdria e origem da Capoeira.

Analisa e entende a musicalidade na capoeira, identificando os varios instrumentos, assim como o0s diversos ritmos, adequando as suas a¢gdes nos
diferentes tipos de situacdo, apreciando as qualidades e caracteristicas das suas acdes e dos seus companheiros.

Desenvolve o dominio da ginga e a préatica de técnicas caracteristicas da Capoeira em situacao de exercicios, jogos ou como participante em rodas
sendo capaz de realizar as seguintes acdes:

Movimentos Basicos. Ginga Espelhada; Ginga Trocada; Ginga Paralela

Movimentos Defensivos: Cocorinha de Frente; Cocorinha de Lado; Esquiva Paralela; Esquiva Lateral e Negativa

Movimentos Ofensivos:

Giratorios: Meia lua de frente, Armada e Queixada

Diretos: Béncéo, Martelo, Chapa e Ponteira.

Movimentos Acrobaticos: Rolé e Al simples

CAPQEIRA - NIVEL ELEMENTAR

Coopera com 0s companheiros, respeitando sempre a sua integridade fisica, bem como as dos demais, aceitando as indicacGes que lhe dirigem,
conhecendo o objetivo e o codigo moral da Capoeira, 0 grau de risco e significado das suas a¢des adequando a sua atuacdo a esse conhecimento.

Conhece e aplica as regras implicitas da pratica da Capoeira, respeitando e conhecendo a historia e origem da Capoeira.

Analisa e entende a musicalidade na capoeira, identificando os varios instrumentos, assim como o0s diversos ritmos, adequando as suas a¢des nos
diferentes tipos de situagdo, apreciando as qualidades e caracteristicas das suas a¢des e dos seus companheiros.



4.1
4.2
4.3

Desenvolve o dominio da ginga e a préatica de técnicas caracteristicas da Capoeira em situacao de exercicios, jogos ou como participante em rodas
sendo capaz de realizar as seguintes agodes:

Movimentos Béasicos. Ginga Espelhada; Ginga Trocada; Ginga Paralela
Movimentos Defensivos: Cocorinha de Frente; Cocorinha de Lado; Esquiva Paralela; Esquiva Lateral, Negativa e Péndulos
Movimentos Ofensivos

4.3.1 Giratorios: Meia lua de frente, Meia lua de compasso, Armada e Queixada
4.3.2 Diretos: Bénc¢do, Béncédo Pulada; Espordo, Martelo, Chapa e Ponteira.

4.4  Movimentos Acrobaticos: Rolé, Al simples e AU com uma méo.

DANCA - NIVEL INTRODUGCAO
O aluno:

1.  Coopera com 0s companheiros, apresentando sugestdes de aperfeicoamento da execucdo de habilidades e novas possibilidades de apresentacao e
considerando as iniciativas (sugestdes, propostas, corre¢des) que lhe séo sugeridas.

2. Emsituacdo de exploracéao individual do movimento, de acordo com a marcag&o ritmica do professor e ou dos colegas:

2.1 Utiliza diferentes formas de locomocao, no ritmo-sequéncia dos apoios correspondente a marcacdo dos diferentes compassos simples (binario,
ternario e quaternario), combinando «lento-rapido», «forte-fraco» e «pausa-continuo»:

2.1.1 Combina o andar, o correr, o saltitar, o deslizar, o saltar, o cair, o rolar, o rastejar, o rodopiar, etc., em todas as direcdes e sentidos definidos
pela orientacdo corporal. - Realiza saltos de pequena amplitude, no lugar, a andar e a correr em diferentes direcdes e sentidos definidos pela
orientagéo corporal, variando os apoios (dois-dois, um-dois, dois-um, um-mesmo, um-outro).

2.1.2 Utiliza combinacdes pessoais de movimentos locomotores e ndo locomotores para expressar a sua sensibilidade a temas sugeridos pelo professor
(imagens, sensacdes, emogdes, historias, cangoes, etc.), que inspirem diferentes modos e qualidades de movimento.

3. Em situacdo de exploracéo individual do movimento, com ambiente musical adequado, a partir de movimentos dados pelo professor (e ou
sugeridos pelos alunos), seguindo timbres diversificados e a marcagéo ritmica:

3.1 Realiza equilibrios associados a dinamica dos movimentos, definindo uma «figura livre» (a sua escolha), durante cada pausa da mdsica, da
marcagao ou outro sinal combinado.

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



4. Em situacdo de exploracdo da movimentacdo em grupo, com ambiente musical adequado e ou de acordo com a marcagéo ritmica do professor ou
dos colegas:

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

4.2 Ajusta a sua acdo as alteracBes ou mudangas da formagdo, associadas a dindmica proposta pela musica, evoluindo em todas as zonas e niveis do
espaco.

5.  Em situacdo de exploragdo do movimento a pares, com ambiente musical adequado:

5.1 Utiliza movimentos locomotores e ndo locomotores, pausas e equilibrios, e também o contacto com o parceiro, «conduzindo» a sua acao
«facilitando» e «esperando» por ele se necessario.

5.2 Segue a movimentacdo do companheiro, realizando as mesmas a¢des com as mesmas qualidades de movimento.

6.  Em situacdo de exercitacdo, com ambiente/marcacdo musical adequados, aperfeicoa a execucdo de frases de movimento, dadas pelo professor,
integrando as habilidades motoras referidas atras, com fluidez de movimentos e em sintonia com a masica.

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

DANCA - NIVEL ELEMENTAR

O aluno:

1. Coopera com os companheiros, incentiva e apoia a sua participacdo na atividade, apresentando sugestfes de aperfeicoamento da execucdo das
habilidades e novas possibilidades de movimentacédo, e considerando, por seu lado, as iniciativas (sugestdes, propostas, correcdes) que lhe sdo
dirigidas.

2. Analisa a sua agdo e as dos companheiros, nos diferentes tipos de situacdo, apreciando as qualidades e caracteristicas do movimento, utilizando
eventualmente essa apreciacdo como fonte de inspiracdo para as suas iniciativas pessoais.

3.  Em situagéo de exercitagdo individual, a par ou em pequenos grupos, com ambiente musical adequado, aperfeigoa as habilidades aprendidas
anteriormente e as seguintes, associando-as entre si de maneira adequada:

3.1 Sequéncias de saltos no mesmo lugar, variando os apoios (dois/dois, um/dois, dois/um, um/um), mantendo a figura definida na partida, durante

a fase de voo e na rececdo, impulsionando-se e amortecendo a queda corretamente.



3.2 Sequéncias de voltas, no lugar a direita e a esquerda, sobre dois e um apoio (1/2 ponta), dominando o corpo nas fases de preparacao (tor¢céo), na
rotacdo propriamente dita e na fase final (desaceleracdo e travagem).

3.3 Sequéncias de passos nas acOes caracteristicas (deslizar, balancar, puxar, empurrar, subir, descer, afastar, juntar, etc.), combinados com
voltas, saltos (e outros deslocamentos) e poses.

3.4 Sequéncias de saltos (alternando os apoios como em 3.1), nas diferentes direcdes e sentidos definidos pela sua orientagdo propria e variando a
amplitude, as figuras definidas a partida e o numero de repeti¢Ges, impulsionando e amortecendo corretamente.

3.5 Sequéncias de voltas, idénticas a 3.2, aumentando a amplitude (volume definido pela perna e pelos membros superiores) e 0 nimero de voltas,
variando a distancia e a posi¢éo dos segmentos corporais em relacéo ao eixo de rotacao.

4.  Em situacdo de exploracdo do movimento em grupo, com ambiente musical adequado ao tema escolhido:

4.1 Combina habilidades referidas em 3, seguindo a evolugdo do grupo em linhas retas, quebradas, curvas e mistas (simples e multiplas).

4.2 Ajusta a sua agdo para realizar alteracdes ou mudancas da formac&o, sugeridas pela dindmica e agdgica da masica, evoluindo em toda a area.

5 Em situagéo de exploracdo do movimento a pares e em trios, de acordo com temas e ambiente musical escolhidos por si:

5.1 Movimenta-se livremente, utilizando movimentos locomotores e ndo locomotores, pausas e equilibrios, e também o contacto com o(s)
parceiro(s), “conduzindo” a sua agdo, “facilitando” e “esperando” por ¢le, se necessario.

5.2 Segue a movimentacdo do(s) companheiro(s), realizando as mesmas acGes com qualidades de movimento idénticas.

5.3 Segue a movimentacdo do(s) companheiro(s), realizando as a¢des inversas e contrarias e/ou com qualidades de movimento antagonicas
(contracdo/relaxamento, extensdo/flexéo, salto/queda, etc.).

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

7.  Propde, prepara e apresenta projetos coreograficos, individuais, a pares ou em grupo, na turma, de acordo com o motivo e a estrutura musical
escolhidos, integrando as habilidades e combinagdes exercitadas com coordenagéo, fluidez de movimentos e em sintonia com a musica.

DANCAS TRADICIONAIS — NIVEL INTRODUCAO
O aluno:
1. Conhece a origem cultural e histdérica das Dangas Tradicionais selecionadas e identifica as suas caracteristicas.



2. Coopera com 0s companheiros, incentiva e apoia a sua participacéo na atividade, apresentando sugestdes de aperfeicoamento, e considerando,
por seu lado, as propostas que lhe séo dirigidas.

3.  Analisa as suas acdes e as dos companheiros, nos diferentes tipos de situacdo, apreciando as qualidades e caracteristicas do movimento.
4. Aceita limitac6es do parceiro, bem como as suas falhas, procurando o éxito do par em todas as situacoes.
5.  Respeita o0 espaco partilhavel, mantendo distancia dos outros pares, de modo a evitar choques gque perturbem o seu desempenho.

6.  Danca a pares, a Morna, e/ou o Funana. e/ou a Coladeira e/ou outras dangas com as mesmas caracteristicas selecionando com antecipacdo, do
repertorio desenvolvido, os passos/figuras a executar mediante a disponibilidade de espago, mantendo a estrutura ritmica da danca em causa,
sendo que o aluno:

6.1 Domina a no¢do de alinhamento espacial distinguindo os pontos referenciais do espaco fisico.

6.2 Mantém no decorrer dos passos/figuras uma postura natural.

6.3 Domina principios basicos de conducdo, nomeadamente para mudancas de posi¢ao no papel de “condutor” e/ou de “seguidor”.

6.4 Adapta aextensdo dos seus passos nas figuras com volta (dando passos mais pequenos quando se encontra “por dentro da volta” ¢ maiores
quando se encontrar “por fora da volta”) de forma a manter a posi¢ao relativa com o par.

DANCAS TRADICIONAIS — NIVEL ELEMENTAR
O aluno:
1. Conhece a origem cultural e histérica das Dangas Tradicionais selecionadas e identifica as suas caracteristicas.

2. Coopera com os companheiros, incentiva e apoia a sua participacéo na atividade, apresentando sugestdes de aperfeicoamento, e considerando,
por seu lado, as propostas que Ihe sdo dirigidas.

3. Analisa as suas ac¢des e as dos companheiros, nos diferentes tipos de situacao, apreciando as qualidades e caracteristicas do movimento.
4.  Aceita limitagBes do parceiro, bem como as suas falhas, procurando o éxito do par em todas as situagdes.
5.  Respeita o espaco partilhdvel, mantendo distancia dos outros pares, de modo a evitar choques que perturbem o seu desempenho.

6.  Danca, o Batuque. e/ou 0 Kola Son Jon, e/ou a Mazurca, e/ou a Contradanga, e/ou a Tabanca e/ou outras dangas com as mesmas caracteristicas



selecionando com antecipacao, do repertorio desenvolvido, os passos/figuras a executar mediante a disponibilidade de espa¢co, mantendo a
estrutura ritmica da danga em causa, sendo que o aluno:

6.1
6.2
6.3
6.4

O aluno:

Mantém no decorrer dos passos/figuras uma postura natural.

Domina a nocéo de alinhamento espacial distinguindo os pontos referenciais do espaco fisico.

Domina principios basicos de condugdo nomeadamente para mudancgas de posi¢cdo no papel de “condutor” e/ou de “seguidor”
Adapta a extensdo dos seus passos nas figuras com volta de forma a manter a posicao relativa com o par.

DANCAS SOCIAIS— NiVEL INTRODUCAO

Conhece a origem cultural e historica das Dancas Sociais selecionadas e identifica as suas caracteristicas.

Coopera com 0s companheiros, incentiva e apoia a sua participacao na atividade, apresentando sugestfes de aperfeicoamento, e considerando,
por seu lado, as propostas que lhe séo dirigidas.

Analisa as suas acdes e as dos companheiros, nos diferentes tipos de situacdo, apreciando as qualidades e caracteristicas do movimento.

Aceita limitacGes do parceiro, bem como as suas falhas, procurando o éxito do par em todas as situacdes.

Respeita o espaco partilhavel, mantendo distancia dos outros pares, de modo a evitar choques que perturbem o seu desempenho.

Danca individualmente, a pares ou em grupo, a Merengue, e/ou 0 Kizomba. e/ou a Cabo Zouk, selecionando com antecipacéo, do repertorio
desenvolvido, os passos/figuras a executar mediante a disponibilidade de espaco, mantendo a estrutura ritmica da danca em causa, sendo que o

aluno:

6.1
6.2
6.3
6.4

Domina a nocdo de alinhamento espacial distinguindo os pontos referenciais do espaco fisico.

Mantém no decorrer dos passos/figuras uma postura natural.

Domina principios béasicos de conducédo, nomeadamente para mudancas de posi¢cdo no papel de “condutor” e/ou de “seguidor”.
Adapta a extensdo dos seus passos nas figuras com volta (dando passos mais pequenos quando se encontra “por dentro da volta” e maiores
quando se encontrar “por fora da volta”) de forma a manter a posicao relativa com o par.



O aluno:

DANCAS SOCIAIS- NIVEL ELEMENTAR

1.  Conhece a origem cultural e histérica das Dancas Sociais selecionadas e identifica as suas caracteristicas.

2. Coopera com 0s companheiros, incentiva e apoia a sua participacdo na atividade, apresentando sugestdes de aperfeicoamento, e considerando,
por seu lado, as propostas que lhe séo dirigidas.

3. Analisa as suas ac¢des e as dos companheiros, nos diferentes tipos de situacao, apreciando as qualidades e caracteristicas do movimento.

4.  Aceita limitacbes do parceiro, bem como as suas falhas, procurando o éxito do par em todas as situacdes.

5.  Respeita o espaco partilhavel, mantendo distancia dos outros pares, de modo a evitar choques que perturbem o seu desempenho.

6.  Danca individualmente, a pares ou em grupo, a Afro House, e/ou o Hip Hop. e/ou a Valsa Lenta, selecionando com antecipacao, do repertério
desenvolvido, os passos/figuras a executar mediante a disponibilidade de espaco, mantendo a estrutura ritmica da danca em causa, sendo que 0

aluno:

6.1
6.2
6.3
6.4

O aluno:

Domina a nocéo de alinhamento espacial distinguindo os pontos referenciais do espaco fisico.

Mantém no decorrer dos passos/figuras uma postura natural.

Domina principios basicos de conduc¢do, nomeadamente para mudancas de posi¢ao no papel de “condutor” e/ou de “seguidor”.
Adapta a extenséo dos seus passos nas figuras com volta (dando passos mais pequenos quando se encontra “por dentro da volta” e maiores
quando se encontrar “por fora da volta”) de forma a manter a posicao relativa com o par.

JUDO - NIVEL INTRODUCAO

1.  Coopera com os companheiros, respeitando sempre a sua integridade fisica, bem como as dos demais, aceitando as indicagdes que Ihe dirigem,
conhecendo o objetivo e o codigo moral do judo, o grau de risco e significado das suas a¢des adequando a sua atuagao a esse conhecimento.

2. Experimenta, frui e recria diferentes jogos de cooperacgéo e oposic¢éo e lutas de matriz indigena e africana.



3. Realiza adequadamente a saudagao em pé (“Ritsu-rei”) e de joelhos (“Za-rei”), utilizando corretamente o fato de judo (“Judogi”) e o cinto (obi).

4.  Emsituacdo de exercicio, sem oponente, conhece, experimenta, explora e aplica em fung¢do do material existente as diferentes Quedas (“Ukemi”),
Queda frontal (“Mae-Ukemi”), Quedas para tras (“Ushiro-ukemi’), Quedas laterais a esquerda e a direita (“Yoko-ukemi’ ).

5. Em situacgBes de exercicio ou jogo, em cooperagdo com o oponente (“Uke”) em luta em pé:

5.1. Conhece e aplica os esquemas motores, acdo / reacdo e equilibrio / desequilibrio, realizando deslocamentos.
5.2. Nasituacdo de executante (“Tori”), controla a proje¢do feita ao seu oponente.

5.3. Nasituagdo de executante (“Uke”), controla a sua queda quando ¢ projetado.

6.  Procura obter vantagem, em situa¢do de exercicio e de luta em pé no Tatami (“Nage-wasa”), aquando da realizacdo das seguintes formas e ou
técnicas de projecdo: “O-Stogari”, “O-Uchigari” e “Uki-Goshi”.

7. Utiliza as técnicas “O-Sotogari”, “O-Uchigari” e “Uki-Goshi” em formas ludicas de defesa pessoal.

8.  Procura obter vantagem, em situacdo de exercicio e de luta no solo (“Ne-wasa”), aquando da realiza¢ao das seguintes formas e ou técnicas de
imobilizacéo:

8.1. “Kuzure-Gesa-Gatame”.

8.1.1. Executa a saida de “Kuzure-Gesa-Gatame”.

9.  Realiza em cooperagdo com o seu oponente, de preferéncia de forma interligada, as técnicas de projecdo (“Nage-wasa”) e as técnicas de
imobiliza¢do no solo (“Ne-Wasa”).

10. Conhece e aplica o significado das acOes e sinais de arbitragem dessas situacdes, adequando a sua atuacdo a esse conhecimento, quer enquanto
praticante quer como arbitro.

JUDO - NIVEL ELEMENTAR

O aluno:



5.2.
5.3.
5.4.
5.5.

8.1.

Coopera com 0s companheiros, respeitando sempre a sua integridade fisica, bem como as dos demais, aceitando as indicacdes que Ihe dirigem,
conhecendo o objetivo e o cddigo moral do judo, o grau de risco e as pontuagdes especificas das situacdes apresentadas e o significado das acoes
e sinais de arbitragem dessas situacdes, adequando a sua atuacdo a esse conhecimento, quer enquanto praticante quer como arbitro.

Experimenta, frui e recria diferentes jogos de cooperacao e oposicao e lutas de matriz indigena e africana, reconhecendo as diferencas entre lutas
e brigas e entre lutas e as demais praticas corporais.

Realiza adequadamente a saudagdo em pé (“Ritsu-rei”) e de joelhos (“Za-rei”), utilizando corretamente o fato de judo (“Judogi”) e o cinto (Obi).

Em situacdo de exercicio, sem oponente, conhece, experimenta, explora e aplica em fun¢ao do material existente as diferentes Quedas (“Ukemi”);
Queda frontal (“Mae-Ukemi”), Quedas para tras (“ Ushiro-ukemi”), Quedas laterais a esquerda e a direita (“ Yoko-ukemi”), Quedas para a frente
em cambalhota (“ Zempo-ukemi”).

Em situagdes de exercicio ou jogo, em cooperagdo com o oponente (“Uke”) em luta em pé:

Conhece, aplica e compreende os esquemas motores, acao/ reacdo e equilibrio / desequilibrio, realizando deslocamentos especificos “ Aiumiashi”
e “ Tsuguiashi”.

Conhece, aplica e compreende o principio da perpendicularidade e o principio dos movimentos antagdnicos.

Na situacao de executante (“Tor1”), controla a projecao feita ao seu oponente.

Na situacao de executante (“Uke”), controla a sua queda quando € projetado.

Na situacédo de executante (“Uke”), executa com oportunidade a esquiva (“Tai-sabaki”).

Procura obter vantagem, em situacdo de exercicio e de luta em pé (“Nage-wasa”), aquando da realizagdo das seguintes formas e ou técnicas de
projecdo:“O-Stogari”, “O-Uchigari”, “Uki-Goshi” e “O-Goshi”.

Utiliza as técnicas “O-Sotogari”, “O-Uchigari”, “Uki-Goshi” e “O-Goshi” em formas ludicas de defesa pessoal.
Procura obter vantagem, em situa¢ao de exercicio e de luta no solo (“Ne-wasa”), aquando da realizagdao das seguintes formas e ou técnicas de

imobilizacéo:
“Kuzure-Gesa-Gatame”.

8.1.1. Executa a saida e viragem de “Kuzure-Gesa-Gatame”.

8.2.
8.3.
8.4.

“Ushiro-Gesa-Gatame”.
Executa a saida e viragem de “Ushiro-Gesa-Gatame”.
“Yuko-Shio-Gatame”.



8.5. Executa saida e viragem de “Yuko-Shiogatame”.

9.  Realiza (de preferéncia de forma interligada) as técnicas de projegdo (“Nage-wasa”) e as técnicas de imobilizagdo no solo (“Ne-Wasa”).

10. Conhece e aplica o significado das acOes e sinais de arbitragem dessas situacdes, adequando a sua atuacao a esse conhecimento, quer enquanto
praticante quer como arbitro.

LUTA- NIVEL INTRODUCAO
O aluno:

1.  Em todas as situacdes de luta, cumpre as regras da disciplina em combate estabelecidas, respeitando sempre a integridade fisica do parceiro,
mesmo a custa da sua propria vantagem.

2. Conhece o objetivo da luta (assentamento de espaduas), a ética do lutador e as pontua¢des bem como o significado das acdes e sinais de arbitragem
(paragem do combate e reinicio do combate em pé e no solo) e as regras das competi¢@es simplificadas, cumprindo prontamente essas indicacdes.

3.  Emsituacéo de luta no solo, utilizando a forca das suas alavancas em conjuga¢ao com 0s movimentos do parceiro, procura e aproveita situacoes
de vantagem para tentar o assentamento de espaduas, executando com oportunidade e ritmo adequado, o padrédo global das seguintes técnicas:

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

3.2 Prisdo do braco por dentro com rotacao pela frente (de preferéncia com as maos dadas sobre as costas do defesa), apoiando o cotovelo no braco
que ndo efetua a chave no pescogo do defesa; na rotagéo eleva o cotovelo do brago que efetua a prisdo e, com o bracgo oposto, bloqueia a cabeca
do parceiro.

3.3 Dupla priséo de bracos, com o braco que controla junto ao ombro (se possivel a empurrar a cabeca do adversario), controlando com a outra mao
0 mesmo brago do parceiro, junto ao cotovelo, rodando o tronco durante o desequilibrio, avangcando o ombro e deslocando o pé do lado da projecéo
para tras.

4.  Em guarda a quatro, com o parceiro em posi¢do de ataque, realiza deslocamentos em quadrupedia, em todas as dire¢des com rapidez e

coordenacdo, mantendo o equilibrio e estabilidade da guarda, procurando:



4.1 O enquadramento frontal, protegendo-se e controlando os membros do parceiro, para anular a vantagem da posicao de ataque.

4.2 A posicdo de pé, anulando o controlo e a posicéo de ataque do parceiro.

5.  Em situacdo de jogo de luta em pé, mantendo a posi¢do ofensiva base desloca-se (sem cruzar as pernas), para anular a vantagem das ac¢des de
controlo do parceiro, procurando situacfes favordveis ao ataque executando com oportunidade o padrdo global das seguintes a¢des de controlo:

5.1 Controlo da cabeca e do braco, puxando a cabeca do parceiro para o0 seu ombro com a mao que controla o pescoco, controlando, com a outra, 0
antebraco junto ao cotovelo.

5.2 Controlo do braco por dentro, com 0 ombro apoiado no ombro do braco do parceiro que € controlado acima do cotovelo e pelo pulso, mantendo-
0 junto ao seu peito.

5.3 Dupla priséo de pernas com o ombro encostado a articulacdo coxo-femural (com a cabeca por fora) e pernas fletidas, controlando as coxas com
as méos junto aos joelhos.

6.  Em situacdo de jogo de luta em pé, associa os deslocamentos préprios e os do parceiro para obter controlo favoravel ao ataque, aproveitando os
desequilibrios para aplicar com oportunidade e corre¢do global o padréo de execucao das seguintes técnicas:

6.1 Barreira exterior com a perna a partir do controlo do braco por dentro, com avanco nitido da perna da frente para o apoio atras da perna do parceiro,
seguido do movimento de torcdo do tronco dirigindo 0 ombro e peito para o solo.

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

6.3 Braco rolado a partir do controlo da cabeca e do braco, rodando na ponta do pé da frente até ficar de costas para o defensor e de joelhos no solo,
terminando com flexédo do tronco a frente e apoio do ombro no tapete.

LUTA - NIVEL ELEMENTAR
O aluno:

1.

2.

Em todas as situacdes da luta, cumpre as regras estabelecidas, respeitando sempre a integridade fisica do parceiro, mesmo com prejuizo da sua
propria vantagem.

Coopera com os companheiros, aceitando e dando sugestdes que favoregcam a melhoria dos seus desempenhos.



4.1

4.2

4.3

4.4

5.1

5.2
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6.1

Conhece o0 objetivo da luta (vitoria por assentamento de espaduas ou pontos), a ética do lutador e as pontuagdes, bem como as regras das
competicdes simplificadas e o significado das a¢des e sinais de arbitragem (duracéo, paragem do combate e reinicio do combate em pé e no solo),
adequando a sua atuacao a esse conhecimento enquanto praticante, marcador e cronometrista.

Em situacdo de luta no solo, utilizando a forga das suas alavancas em conjugacdo com o0s movimentos do parceiro e as manobras de
controlo/esquiva, cria e aproveita situacdes de vantagem nitida, executando com correcdo e eficacia as técnicas de:

Dupla priséo de pernas com rotacdo, com as méaos a agarrar a perna do defesa, junto ao joelho e junto a articulacdo coxo-femural onde 0 ombro
encosta; na rotacdo, as costas do atacante devem ficar nitidamente sobre o peito do defesa.

Prisdo do braco por dentro com rotacdo pela frente (de preferéncia com as médos dadas sobre as costas do defesa), o cotovelo do bra¢o que néo
efetua a chave apoia no pescoco do defesa, na rotacdo eleva-se o cotovelo do braco que efetua a prisdo e, com o brago oposto, bloqueia-se a cabeca
do parceiro.

Dupla priséo de bragcos com o braco que controla junto ao ombro, se possivel a empurrar a cabeca do adversario, a outra méo controla 0 mesmo
braco do parceiro junto ao cotovelo e durante o desequilibrio o tronco do atacante roda, avangando o0 ombro e deslocando o pé do lado da projecéo
para tras.

Pernas cruzadas e bloqueadas por um braco ao nivel da axila e pela médo controlando a perna (do defesa) acima do tornozelo; o outro brago agarra
a coxa do defesa junto ao joelho e, na rotac¢do o tronco acompanha 0 movimento com as pernas coladas no peito.

Consegue o0 assentamento de espaduas do parceiro, dando sequéncia as acGes referidas em 4, utilizando uma das seguintes finaliza¢des da luta no
solo:

Finalizacdo com controlo da cabeca e brago, partindo da posicao de sentado de lado, mantendo a cabeca do parceiro fixa na articulacdo do braco
que controla a cabeca e o braco do parceiro contra o seu tronco.

Finalizacdo mantendo a posicéo inicial de dupla prisdo de pernas, colocando o peso do seu corpo sobre o parceiro, pelo apoio do ombro no iliaco
daquele (com a cabeca por fora) e pela elevagédo da bacia com pernas em extensao.

Finalizacdo mantendo o controlo do braco por dentro, mantendo o seu ombro sobre 0 ombro do brago do parceiro que é controlado junto ao peito,
podendo modificar a pega para controlar a cabeca ou cintura do defensor ficando de frente sobre o seu tronco.

Em guarda a quatro, com o parceiro em posi¢do de ataque, realiza deslocamentos em quadrupedia, em todas as direcdes com rapidez e
coordenacdo, mantendo o equilibrio e estabilidade da guarda, anulando o controlo e desvantagem iniciais e executando com coordenacéo global
e ritmo, o contra-ataque:

Passagem para cima a partir de uma posic¢éo de controlado pela cintura, iniciando o movimento com priséo do brago do atacante que Ihe controla
a cintura, passando da posicdo de guarda a quatro para sentado, apoiando-se nos pés e braco que se encontra livre, rodando sobre o braco do



7.1

7.2

7.3

7.4

8.1

8.2

8.3

atacante passando para tras dele e controlando-o pela cintura.

Em situacdo de luta em pé, mantendo a posi¢do ofensiva base, desloca-se para manter o enquadramento, anulando a vantagem das acfes de
controlo do parceiro, e procurando executar com eficécia e oportunidade as seguintes a¢fes de controlo, provocando o desequilibrio do parceiro
e passando a luta no solo em posicao de vantagem:

Controlo da cabeca e do braco, puxando a cabeca do parceiro para 0 seu ombro com a mao que controla o pescoco, enquanto a outra mao controla
0 antebraco junto ao cotovelo.

Controlo do brago por dentro, estando o seu ombro apoiado no ombro do bragco do parceiro que é controlado acima do cotovelo e pelo pulso,
mantendo-o0 junto ao seu peito.

Dupla prisdo de pernas com ombro encostado a articulacdo coxofemoral (com a cabeca por fora) e pernas fletidas, controlando as coxas com as
méos junto aos joelhos.

Controlo da perna por dentro, na coxa e tornozelo, mantendo a perna junto ao peito, com o tronco fletido a frente.

Em situacédo de luta em pé, associa os seus deslocamentos aos do parceiro, aproveitando os desequilibrios para aplicar com oportunidade e correcao
global o padrdo de execucao das técnicas a seguir discriminadas e conseguir um assentamento direto ou passar a luta no solo com vantagem nitida
sobre o parceiro:

Barreira exterior com a perna a partir do controlo do brago por dentro, com avanco nitido da perna da frente para apoio atras da perna do defensor,
seguido de um movimento de tor¢do do tronco com o peito para o solo.

Braco rolado a partir do controlo da cabeca e do brago, rodando na ponta do pé da frente até ficar de costas para o defensor e joelhos no solo,
terminando com flexd@o do tronco a frente e apoio do ombro no tapete.

Projecdo anterior a partir da dupla prisdo de pernas, com apoio do ombro no iliaco do defensor, empurrando-o para tréas e para baixo, passando a
luta no chdo com vantagem sobre o parceiro.

Desequilibrio a retaguarda a partir do controlo da perna por dentro, com apoio do joelho da perna da frente no solo, empurrando com o ombro
no sentido do tapete a coxa da perna controlada, em simultaneo com a elevacao do calcanhar da mesma perna.

SUBAREA OUTRAS

NATACAO - NIVEL INTRODUCAO



Em piscina com pé, em situacao de exercicio ou de jogo, utilizando objetos variados flutuantes e submersos, o aluno consegue:

1. Coordenar a inspiracdo e a expiracao em diversas situacdes simples com e sem apoios, fazendo a inspiracéo curta e a expiracdo completa ativa e
prolongada s6 pela boca, s6 pelo nariz e simultaneamente pelas duas vias.

2. Flutuar em equilibrio, em diferentes posicdes partindo de apoio de pés e maos para a flutuacao vertical e horizontal (facial e dorsal). Combinar as
posicOes de flutuacdo em sequéncias (coordenando essas mudangas com 0s movimentos da cabeca e respiracdo): vertical-horizontal, horizontal
facial-dorsal.

3. Associar o mergulho as diferentes posicfes de flutuacdo abrindo os olhos durante a imersdo para se deslocar com intencionalidade em tarefas
simples (apanhar objetos, seguir colegas, etc.), a varios niveis de profundidade.

4.  Deslocar-se em flutuacdo, coordenando as a¢6es propulsivas das pernas e bracos com a respiracdo em diferentes planos de gua e eixos corporais,
explorando a resisténcia da agua e orientando-se com intencionalidade para transportar, receber e passar objetos, seguir colegas, etc.

5.  Saltar para a piscina, partindo de posi¢des e apoios variados (pés, pés e maos, joelhos, frontal e lateral), mergulhando para apanhar um objeto no
fundo e voltar para uma posicdo de flutuacao.

NATACAO - NIVEL ELEMENTAR

Em piscina com pé, em situacdo de exercicio ou de jogo:

1.  Coordenar e combinar a inspiracdo e a expiracdo em diversas situacdes propulsivas complexas de pernas e de bracos (percursos aquaticos,
situacOes de equilibrio com mudancas de direcéo e posi¢édo e outras situacdes inabituais).

2. Realizar os modos de respiragao dos estilos «crol» e «costas», associado aos movimentos propulsivos.

3. Coordenar a expiragdo com a imersdo, em exercicios de orientacdo, equilibrio, propulsdo, respiragdo e salto realizados nos planos de &gua
superficial, médio e profundo.

4. Deslocar-se em posicao dorsal e ventral, diferenciando as fases de entrada das maos, trajeto propulsivo e recuperacao de acordo com os estilos de



«costas» e «crol», com ritmo e velocidade adequados aos movimentos propulsivos de bragos e pernas e posi¢do da cabeca, coordenadas com a
respiragcdo nos respetivos estilos.

5.  Saltar de cabeca a partir da posi¢do de pé (com e sem ajuda) fazendo o impulso com extensdo do corpo e entrando na dgua em trajetéria obliqua.
ORIENTACAO - NIVEL INTRODUCAO
O aluno:
1.  Coopera com os companheiros, de forma a contribuir para o éxito na realizacdo de percursos de orientagéo, respeitando as regras estabelecidas de
participacao, de seguranca e de preservacao do equilibrio ecoldgico.
2. Realiza um percurso de orientagdo simples, a par, num espago apropriado (mata, parque, etc.), segundo um mapa simples (croqui ou planta),
preenchendo corretamente o cartdo de controlo e doseando o esforgo para resistir a fadiga.
2.1 ldentifica no percurso a simbologia basica inscrita na carta: tipo de vegetacdo, tipo de terreno, habitacdo, caminhos, agua e pontos altos, etc.
2.2 Orienta 0 mapa corretamente, segundo 0s pontos cardeais e/ou outros pontos de referéncia, utilizando a bussola como meio auxiliar.
2.3 ldentifica, de acordo com pontos de referéncia, a sua localiza¢do no espa¢o envolvente e no mapa.
2.4 ldentifica, apos orientacdo do mapa, a melhor opcéo de percurso para atingir os postos de passagem e utiliza-a para cumprir 0 percurso o mais
rapidamente possivel.
2.5 Realiza um percurso na escola, em equipa, com o cartéo de controlo preenchido corretamente, utilizando a bussola e o seu passo para determinar
corretamente direcOes e distancias.
ORIENTACAO - NIVEL ELEMENTAR
O aluno:
1 Coopera com o parceiro, de forma a contribuir para o éxito, na realizagdo de um percurso de orientagdo, admitindo as suas falhas e sugerindo
indicacdes, respeitando as regras de participacdo estabelecidas, de seguranca e de preservacao do equilibrio ecolégico.
2 Realiza um percurso fora da escola, em pares, 0 mais rapido possivel, e com o cartdo de controlo preenchido corretamente, segundo um mapa

de escala adequada (até 1:5000), com ajuda de uma bussola, durante o qual doseia o esforco para resistir a fadiga:



2.1
2.2

2.3
2.4

O aluno:

11
1.2
1.3
14
15

1.6

1.7
1.8

O aluno:

Orienta o mapa corretamente, segundo 0 norte magnético e ou outros pontos de referéncia, com auxilio de uma bussola;

Identifica as caracteristicas do percurso, interpretando, no terreno os principais desniveis representados na simbologia gréafica da altimetria e
as informacdes fornecidas pela simbologia da planimetria, hidrografia e vegetacao.

Calcula distancias de acordo com a escala inscrita no mapa, de modo a avalia-las no terreno, por aferi¢do do seu passo ou ritmo de corrida;

Em percurso de op¢do multipla, seleciona o trajeto, considerando os custos em tempo e esfor¢o, para atingir o ponto de controlo, passando pelos
pontos intermédios, determinados na sua opcao.

PATINAGEM - NIVEL INTRODUCAO

Em patins, cumprindo as regras de seguranca prépria e dos companheiros, realiza com coordenacédo global e fluidez de movimentos, percursos,
jogos de perseguicao ou estafetas em que se combinem as seguintes habilidades:

Arranca para a frente, para a esquerda e para a direita, apoiando o patim na direcdo desejada e impulsionando-se pela colocagdo do peso do
corpo sobre esse apoio, coordenando a acdo dos membros inferiores com a inclinagdo do tronco.

Desliza para a sobre um apoio, fletindo a perna livre (com o patim a altura do joelho da perna de apoio), mantendo a figura e o controlo do
deslocamento em equilibrio (“Quatro”).

Desliza para tras com os patins paralelos, ap6s impulso inicial de um colega ou na parede.

Desliza de “cécoras”, mantendo os patins paralelos e os bragos a frente, elevando-se e baixando-se sem perder o equilibrio.

Desliza para a frente e também para tras, desenhando um encadeamento de circulos (“0itos”) afastando e juntando respetivamente as pontas dos
pés e os calcanhares.

Curva com os pés paralelos, a esquerda e a direita com ligeira inclinacdo dos pés e do tronco para o lado para onde vai virar, mantendo o
equilibrio.

Trava em “T” ap0s deslize para a frente, no menor espaco de tempo, mantendo o equilibrio e ficando em condigdes de iniciar novo deslize.
Meia volta, em deslocamento para a frente, invertendo a orientagdo corporal e continuando o deslize.

PATINAGEM ARTISTICA - NIVEL ELEMENTAR



2.1

2.2

2.3

2.4

2.5
2.6

2.7
2.8
2.9
2.10
2.11
2.12

O aluno:

Coopera com 0s companheiros, aceitando e dando sugestdes que favorecam a sua melhoria, preservando sempre as condi¢des de seguranca pessoal
e dos companheiros e de manutencédo e arrumagao do material.

Realiza um percurso em patins e uma composi¢cao em pares e em trios, com mdusica, combinando com coordenagdo global e fluidez, habilidades
selecionadas entre as seguintes:

Patina para a frente (ap0s arranque frontal ou lateral) em apoio/impulso alternado de um e outro patim, coordenando a pressao sobre o apoio e
a inclinacdo do tronco, para deslizar e mudar de direcdo com intencionalidade e oportunidade.

Desliza para a frente e para tras sobre um e outro patim, fletindo a perna livre (com o patim a altura do joelho da perna de apoio), mantendo
a figura e o controlo do deslocamento em equilibrio (“Quatro”).

Desliza para a frente sobre um patim, fletindo a perna portadora, com a perna livre em extensdo, podendo apoiar as rodas posteriores do patim
no solo.

Desliza para a frente e também para tras, desenhando um encadeamento de circulos (“oitos”) afastando e juntando respetivamente as pontas
dos pés e os calcanhares.

Curva com cruzamento de pernas, cruzando a perna do lado de fora da curva e realizando esse apoio a frente e por dentro do apoio anterior.
Curva com os pés paralelos, a direita e a esquerda, com ligeira inclinacdo dos pés e do tronco para o lado para onde vai virar, mantendo o
equilibrio.

Trava em “T” ap0s deslize para a frente, no menor espaco de tempo, mantendo o equilibrio e ficando em condi¢des de iniciar novo deslize.
Trava em deslize para tras, apoiando o travao no solo e ficando em condi¢6es de iniciar novo deslize.

Desliza sobre os dois patins (a esquerda e também a direita) com os calcanhares virados um para 0 outro e pontas dos pés para fora (“aguia”).
Inverte o sentido do deslize, a partir da posigdo de “aguia” rodando o pé do sentido do deslizamento, sem por os travoes no chio.

Meia volta ou volta, em deslocamento para a frente ou para tras, invertendo a orientacdo corporal e continuando o deslize.

Saltos a um e dois pés, apds deslizar para a frente, sobre obstaculos ou marcas tragcadas no solo, com impulsdo simultanea de um ou dos dois pés
e rececdo ao solo com os membros inferiores semifletidos, em equilibrio e segurancga.

TRIPELA — NIVEL INTRODUCAO



1. Coopera com os companheiros, quer nas situacdes de aprendizagem, quer no jogo formal, escolhendo as a¢des favoraveis ao éxito pessoal e do
grupo, admitindo as indicagdes que lhe dirigem e aceitando as opgdes e falhas dos seus colegas.

2. O aluno, em situacOes de aprendizagem e em situacao de jogo formal de Tripela (5x5):

2.1 Conhece o objetivo do jogo, a principal acdo técnica do jogo (Tripela) e a sua aplicacdo em contexto de aprendizagem e de jogo formal (Passe;
Remate e Drible) e as acOes taticas basicas para conseguir jogar com sucesso (Atacar e Defender em equipa; Desmarcacéo).

2.2 Aceita as decisdes da arbitragem e adequa as suas agdes as regras do jogo: a) agarrar, largar e rematar/passar sem esta tocar o solo, b) maximo de
trés segundos na posse da bola, c) intercecdo (manuseamento da bola) apenas com membros superiores, d) inicio e reinicio de jogo, €) reposi¢édo
de bola em jogo f) trés metros de distancia na reposicao de bola em jogo.

2.3 Recebe a bola e enquadra-se ofensivamente, optando, conforme a leitura da situagéo, por:

2.3.1 Rematar, se tem a baliza ao seu alcance.

2.3.2 Passar a colega que se encontre desmarcado.

2.3.3 Driblar a bola na direcéo da baliza, para rematar (se, entretanto, conseguiu posi¢do) ou passar.

2.4 Desmarca-se ap6s o passe e para se libertar do defensor, criando linhas de passe, ofensivas ou de apoio, procurando o espaco livre. Aclara o
espaco de penetracdo do jogador com bola.

2.5 Nadefesa, marca o adversario escolhido.

3 Realiza com correcdo global, no jogo e em situacdes de aprendizagem, as acdes: a) passe, b) remate, c) drible, d) desmarcacéo, €) marcacao).

TRIPELA — NIVEL ELEMENTAR

O aluno:

1.  Coopera com os companheiros, quer nas situagdes de aprendizagem, quer no jogo, escolhendo as acdes favoraveis ao éxito pessoal e do grupo,
admitindo as indicagdes que lhe dirigem e aceitando as opg¢des e falhas dos seus colegas.

2. Aceita as decisdes da arbitragem, identificando os respetivos sinais e trata com igual cordialidade e respeito 0os companheiros e 0s adversarios,
evitando agdes que ponham em risco a sua integridade fisica, mesmo que isso implique desvantagem no jogo.



4.2
4.3
4.4
4.5

4.6
4.7
4.8

Conhece o0 objetivo do jogo, a funcdo e 0 modo de execucdo das principais agdes técnico-taticas (Desarme; Intercecdo; Bloco Defensivo e Bloqueio
Ofensivo). Conhece as suas principais regras: a) funcao do joker, b) pontuacdo do golo diferenciada (remate dentro ou fora da &rea adversaria, c)
trés passos permitidos na posse de bola, d) possibilidade de drible na posse da bola, adequando as suas agdes a esse conhecimento.

Em situacdo de jogo 5x5:

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

Remata, se tem a baliza ao seu alcance.

Passa a um companheiro em desmarcacéo para a baliza, ou em apoio, combinando o passe a sua propria desmarcacao.

Dribla a bola, de preferéncia em progressdo ou penetracdo para rematar ou passar.

Desmarca-se utilizando fintas e mudancas de direcdo, para oferecer linhas de passe na direcdo da baliza e ou de apoio (de acordo com a
movimentagédo geral), garantindo a largura e a profundidade do ataque.

Aclara o espaco de penetragdo do jogador com bola e ou dos companheiros em desmarcacao para a baliza.

Logo que perde a posse da bola (defesa), marca o seu atacante, procurando dificultar a agcdo ofensiva.

Como joker, enquadra-se com a bola para impedir o golo. Ao recuperar a bola, passa a um jogador desmarcado.

Realiza com oportunidade a correcdo global, no jogo e em exercicios critério, as acdes: a) rececdo de bola, b) passe, ¢) remate, d) drible, e) finta
f) desmarcacdo e g) marcacéo.






