TemAs/DomiNIOS

GINASTICA

(Aprox. 20 licdes de 45
minutos)

JOGOS

(Aprox. 20 licGes de 45
minutos)

CONTEUDOS

Em percursos: CAMBALHOTA A
RECTAGUARDA; SUBIR PARA PINO;
PASSAR POR PINO; SALTAR AO
EIXO; posicdes de equilibrio estati-
co, marcha lateral, para

trds e para a frente e meias-voltas;
LANCAR E RECEBER O ARCO; CAM-
BALHOTA A FRENTE; SALTO DE
COELHO; SALTO DE EIXO; SALTO DE
BARREIRA; RODA; ROLAMENTO A
RECTAGUARDA, suspenso na barra;
BALANCOS na barra; SUBIR E DES-
CER o espaldar; DESLOCAR-SE ao
longo da barra; SUBIR E DESCER
uma corda; SALTAR A CORDA; LAN-
CAR E RECEBER O ARCO; ROLAR A
BOLA sobre o corpo; POSICOES DE
FLEXIBILIDADE.
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OBIJETIVOS

Realizar habilidades gimnicas basicas em esquemas ou
sequéncias no solo e em aparelhos, encadeando e ou com-
binando as ac¢des com fluidez e harmonia de movimentos.

Nos jogos colectivos com bola, tais
como: RABIA, JOGO DE PASSES,
BOLA AO POSTE, BOLA AO CAPI-
TAO, BOLA NO FUNDO E JOGO DE
FUTEBOL 4X4, agir em conformida-
de com a situacao: passar, receber,
enquadrar-se, marcar e desmarcar-

Participar em jogos ajustando a iniciativa propria e as qua-
lidades motoras na prestacdo as possibilidades oferecidas

pela situacao de jogo e ao seu objectivo, realizando habili-
dades basicas e acgdes técnico-tacticas fundamentais, com
oportunidade e correc¢ao de movimentos.

12 CICLO

EXPRESSAO FiSICO MOTORA — 32 ANO

do
(aprox. 13
semanas
=13
licOes de
45 minu-
tos)

22 perio-
do
(aprox. 12
semanas
=12
licdes de
45 minu-
tos)

32 perio-
do
(aprox.
7/8
semanas
=7/8
licoes de
45 minu-
tos)

Documento(s) Orientador(es): Programas nacionais de Educagdo Fisica; Orienta¢ées programaticas da DGIDC

e Diagnéstica Inicial
e Formativa
e Sumativa

Observacao Directa

e

Registos em fichas de
observacao

e Diagnéstica Inicial
e Formativa
e Sumativa

Observacgao Directa
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TemAs/DomiNIOS CONTEUDOS OBIJETIVOS TEMPO AVALIACAO

se. e
Em concurso/exercicio individual e Registos em fichas de
ou a pares: TOQUES DE SUSTENTA- observacao

CAO.

Em situagao de exercicio de Futebol
— contra um guarda-redes: condu-
zir e rematar; passar e receber e
rematar.

No jogo do MATA, com bola ou
ringue: passar; rematar; criar linhas
de passe; interceptar; esquivar-se.
No jogo da APANHADA: perseguir,
apanhar, guardar, salvar, fugir e
esquivar-se.

No jogo PUXA-EMPURRA: empur-
rar/puxar adversario para fora do
circulo e evitar sair do mesmo.

Em concurso individual: saltar em
comprimento, em altura, lagamen-
to da bola, toques de sustentacao
de bola/baldo de voleibol.

Em estafetas/concurso corrida com

testemunho.

Jogos de raquetes (1x1) e de volei-

bol (2x2).
ACTIVIDADES RITMICAS Em situagdo de exploragao indivi- Combinar deslocamentos, movimentos ndo locomotores e e Diagndstica Inicial
EXPRESSIVAS dual (ou em grupo) do movimento, | equilibrios adequados a expressdo de motivos ou temas
(DANCA) de acordo com a marcagdo ritmica | combinados com os colegas e professor, de acordo com a e Formativa

ou temas sugeridos pelo professor | estrutura ritmica e melodia de composi¢Ges musicais.
(Aprox. 5 licoes de 45 e ou dos colegas, deslocar-se em e Sumativa
minutos) conformidade quer em ritmo, tra-
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TemAs/DomiNIOS CONTEUDOS OBIJETIVOS TEMPO AVALIACAO

jectdria ou figura. Observacao Directa
e
Registos em fichas de
observacao
PERCURSOS NA NATUREZA | Realizar um percurso na escola, Escolher e realizar habilidades apropriadas em percursos e Diagnéstica Inicial
mata, bosque, montanha, etc., com | na natureza, de acordo com as caracteristicas do terreno e
(Aprox. 3 ligoes de 45 o acompanhamento os sinais de orientagao, colaborando com os colegas e res- e Formativa
minutos) do professor, em corrida e em mar- | peitando as regras de seguranca e preservacao do ambien-
cha, combinando as seguintes te. e Sumativa
habilidades: correr, marchar em
espaco limitado, transpor obstacu- Observagao Directa
los, e
trepar, etc., mantendo a percep¢ao Registos em fichas de
da direc¢do do ponto de partida e observacdo

indicando-a quando solicitado.

APTIDAO FiSICA Resisténcia Geral. Elevar o nivel funcional das capacidades condicionais e e Diagnéstica Inicial
Velocidade de Reacgdo simples e coordenativas

(Ao longo de todo o ano) complexa de Execugdo de acgdes e Formativa
motoras basicas, e de Deslocamen-
to. e Sumativa
Flexibilidade.
Controlo de postura. Observac3o Directa
Equilibrio dinamico em situagdes e
de «voo», de aceleragdo e de apoio Registos em fichas de
instavel e/ou limitado. observacio
Controlo da orientac¢do espacial.
Ritmo.
Agilidade.
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TemAs/DomiNIOS CONTEUDOS OBIJETIVOS TEMPO AVALIACAO

SABER ESTAR Cooperagao. Cooperar com 0s companheiros nos jogos e exercicios, e Diagnéstica Inicial
(Atitudes e comportamen- | Cumprimento de tarefas. compreendendo e aplicando as regras combinadas na tur-
tos) Respeito e aceitacao. ma, bem como os principios de cordialidade e respeito na e Formativa
Participacao e empenho. relacdo com os colegas e o professor.
(Ao longo de todo o0 ano) e Sumativa
Participar, com empenho, no aperfeicoamento da sua
habilidade nos diferentes tipos de actividades, procurando Observacgdo Directa
realizar as ac¢Ges adequadas com correc¢do e oportunida- e
de. Registos em fichas de
observacao
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