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Finalidades da Educacdo Fisica no Ensino Bdsico|

Visando a Aptiddo Fisica na perspectiva de melhoria da qualidade de vida, da sadde e

do bem-estar:

- promover a gprendizogem de conhedmentos relativos aos processos de elevagdo e
maonutengdo das capaddades fisicas;

- dargor os limites dos rendimentos energético-fundonal e sensério motor em trabaho
muscular com estimulagdo variada, nas correspondentes variagdes de durocdo, e em
tarefos de mobilidode gerd e de coordenagdo.

Idade (anos) M 6 7 8§ 9 N 13 14 15 16 17 18
Idade (anos) F 6 7 8§ 9 10 N 12 13 14 15 16

Aquisicao / estabilizagdo
motoras

Resisténcia aerdbia

Resisténcia anaerébia

Forca maxima

Forca rapida

Forga de resisténcia

Velocidade

Flexibilidade ﬁ | | |

Promover aformacgdo de hdbitos, atitudes e conhecimentos relativos & interpretagdo e
partidpacdo nas estruturas e prdticos sodais, Nno seio dos quais se desenvolve e dinamiza a
Cultura Fisica, nomeadamente:

- de ética e espirito desportivo;
- de responsabilidade e cooper agdo;
- de consciéncdia dvica na preservagdo de condigdes de realizagdo dos actividades fisicos.

Promover a aprendizagem das actividades fisicas desportivas nas suas dimensdes
técnica, tactica, regulamentar e orgonizativa, respeitondo os prindpios éticos da actividade.

Promover a aprendizagem das actividades fisicas de expressdo, nas sucs
dimensdes técnica, de composicdo e interpretagdo.

Promover a aprendizogem de octividades de exploragéo da natureza, nos sucs
dimensdes técnica, orgonizativa e ecoldgica.

Promover a aprendizagem dos jogos tradicionais, associados & exploragdo e
desenvolvimento dos copacidades fisicas do nosso povo.
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Ponto de partida para 2002/03 |

VANT AGENS DE UM MODELO DE ORGANIZ ACAO COM DIFERENTES MATERIAS

e Rentabilizogdo dos espogos existentes;
e Aumento do tempo na tarefa (ainda ndo hd estudos que provem esta vantagem);
e Dilui aperspectiva de insucesso numa ftarefa;

e Combate o vedetismo

CONSEQUENCIAS DE UMA APRENDIZ AGEM QUE INCLUA VARIAS MATERIAS

e Fadlita a motivagdo;

e Desenvolve o auto-control;

e FEstimula ainidativaindividual dos alunos;
e Fomenta a cooperacdo - "gjudos”;

e Aumenta a auto-responsabilizagdo;

Aula Prética

[ PRESSUPOSTOS METODOLOGI COS |

U
\ = = )
Diferentes matérias para Diferentes matérias para Diferentes conteldos de uma
uma mesma aula diferentes niveis de matéria para diferentes niveis de
redizacdo redizacdo
) U |

4
[ ENSINO DIFERENCI ADO |

® Uma aula de avaliogdo inidal , organizada com diferentes matérios,

) para além de diagndstica, € tombém FORMATI VA
PRESSUPOSTOS ® Um periodo de avaliogdo inidial com duragdo ALARGADA " oferece
CIENTIFI CO-PEDAGOGI COS mais informagdo e mais certezas para o PROGNOSTICO.

) ® Um periodo de avdliagdo inicial com diversas matérios possibilita um
diagnéstico mais verdadeiro, melhor fundamentado.

ORGANIZAGCAO DA AULA

- Inidar a aula pela prdtica dos "novidades" ou "prindpais habilidades" da aula anterior. Depoais,
intfroduzem-se aos "novidades" ou as exigéndas (desafios) sobre os quais pretendemos centrar a
actividade do aluno nesta aula (de preferénda, "ligadas" &s formas de actividade j& conhecidos). Apds a
prdtica dos actividades principais, pode conduir-se a aula com exerdcdos de oplicagdo ou com a
preparacdo dos alunos para a aula seguinte, afravés de formaos simplificados do que se ird redlizor.
Assim, adlém de se preparar os alunos, podem identificar-se as suas dificuldades e preparar dedsdes de
orgaonizagdo e selecgdo de exerddos.

- Aproveitar a tendénda dos criangos para inidarem a aula com grande intensidode, organizando
situagdes mais simples, de aplicagdo do que j& conhecem, deixando-os exercer esse esforgo afé ficarem
disponiveis para as "novidades”;

- Alternar actividades de movimentogdo mais global e intensa (induindo corridos, por exemplo), com
situagdes de maior controlo e predsdo de movimentos ou mais dependentes da concentragdo (concurso
de pontaria ou hobilidades gimnicos de equilibrio);
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- Utilizar formas variadas de organizagdo dos situagdes (percursos, drcuitos, vagos, efc, em jogos

colectivos ou em pares, em concurso e em estafetas), para propordonar gqualidode e quantidode

adequados de prdtica aos dunos, oconsiderando os suas necessidades de descoberta e/ou
aperfeicoamento e fambém as suas preferéndos;

- Deddir as condigdes materidis que determinam o tipo de situagdo e/ou a progressdo dos alunos, para

propordonar a redizogdo odequada e segura das tarefas motoros (altura dos aparelhos, distdnda entre

aparelhos, dimensdo e distédnda de alvos, dimensdo e forma do espago dedicado @ situagdo, nimero de
tentativos, frequénda, etc.);

- Antedipar e evitar situagdes de saturagdo e conflito, mudondo a octividade (mais tarde podemos voltaor

ao mesmo exerddo). Por vezes, parece Ufil "socrificar" mudangas ploneados de actividode, se

observarmos que a furma se mantém motivada na prdtica de determinado jogo ou exerddo. Entdo,
podemos prolongar a situagdo, deixando que essa "preferénda’ seja explorada o mais € melhor possivel
pelas criangos;

- Diferenciaor a actividode da tfurma, quando desejomos dar mais atengdo aos alunos com mdais
dificuldades, propondo aos outros alunos situagdes que eles gostam e, prindpamente, que
conseguem readlizar com autonomia. Organizar esses grupos de modo a evitar conflitos (levando os
alunos "mais agitados" a participar com colegas que inibam conflitos ou comportamentos de desvio,
ou apoiando a orgaonizagdo, eto).

Formas de organizacdo:

Os Percursos Os Circuitos

- . diferem dos percursos, apenas porque o aluno
sdo uma forma de frabaho coolectivo, onde o P Pe porq

. ' . repete durante um determinado tempo a mesma
material disposto na sala de aula, permite aos pe Po

alunos uma evolucdo sucessiva nas diversas
situacdes. Leva o dluno a executar uma grande

situagdo, juntomente com mais 3 ou 4 colegos.

Apbs esse tempo, possard & situagdo seguinte;

diversidade de situagdes; Vantagens:

ganho de tempo;

numero de alunos restritos por situagdo;

a gjuda dentro do grupo € comum a todos;
fadlita o controlo do esforgo;

fadlita a aprendizagem:;

torna-se motivadora a forma de trabalho.

Os mini-drcuitos:

servem para o estudo de um elemento téconico
isolado mais complexo e vai reforgar os esquemas
de acgdo, através do estudo em progressdo dos

elementos;

Para uma melhor organizacdo das sessées de jogos

1.- Ter & disposigdo o maior nimero de jogos. Recomendo-se a orgonizagdo de um ficheiro e sempre
que hagja um jogo de interesse transcrito no jornal, revista, livro, efc., junté-lo dsuallista.
Deverdo onotar-se indicagdes valiosas, como:

se éum jogo interior ou exterior; qual o nimero de jogadores; os regras essendais; etc.
2. — Escolher os jogos de acordo com os coracteristicas dos praticantes, do terreno e material &

disposicdo. O dima é um factor que entraem linha de conta: para tempo frio, impdem-se jogos activos:

ao contrdrio, com calor, recomendam-se jogos calmantes.
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Certos jogos exigem um solo plano e sem obstdculos; outros, pelo contrério, em terreno variado. Se é
possivel praticar diversos jogos sobre um espago reduzido, outros paraserem bem sucedidos necessitam
de terrenos com grandes dimensdes.

3. — Preparar as sessées de jogos com ontecedénda. N&o improvise, prepare-os cuidodosamente,
recorrendo & documentagdo que possui. Qualquer omissdo na explicagcdo de um jogo é suficiente para o

insucesso.

4. - Uma dlfernénda de actividades calmas e jogos animados, que exigem uma certa preparagdo fisica
bem como uma variedade de jogos. permitirdo uma sessdo que se desenrolard sem fadiga e
aborrecimento.

In: GONCALVES, C. (1990). Desenvolvimento do jovem praticante. Coimbra: DGD.

Normas gerais para dirigir os jogos

1. - Escolher os jogos conforme as possibilidades dos jogadores e capaddade fisioldgica;
— Predisar os regros dos jogos a desenvolver e ndo perder muito tempo em explicagdes;
- Aproveitar, ao méximo, o espaco que se tem a disposicdo;

— Afender co material de que se dispde;

— Preparar os jogos de modo a diminuir o risco de acdidente;

— Saber colocar-se de modo que possa ver todos os jogadores;

N o ok~ e d

— Saber comandar. O comando compde-se de duas partes: o Preparatdrio: choma a atengdo e
prepora a acgdo; o de Execugdo: foz ogir. Exemplo: para dar a partida dum jogo de estafeta ou
corrida, diz-se: “Atengdo!...Partida”

8. - Conduzir os jogos com vivacidade numa atmosfera de optimismo e degria.

In: GONCALVES, C. (1990). Desenvolvimento do jovem praticante. Coimbra: DGD.
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ESTRUTURA e ORGANIZAGAO de uma AULA (Desportos Colectivos) \

12 - Informagdo do Objectivo da aula;
22 - Mobilizagdo Fundional;

2.1. - Mobilizogdo Articular.
22.- " Orgdnica.
32 - Em todos as aulas um exerddo com manejo de bola;

42 - Um exerddo com conteddo novo;
52 - Um pequeno jogo (que se pode fazer, ou ndo, consoante o tempo de auld);
62 - Um exerddo de reunido de um conteldo jd lecconado;
7¢ - Situogdo de jogo mais prolongado (avaliogdes/interromper sempre que necessdrio; "se hd pouco
fozias em exerddos porgue é que ndo fazes em jogo?');
82 - Coordenacgdo/Lateralidade/Resisténda/S print/Volta a andar;
Q¢ - Exerddos:
### de Foroa: Abdominais, ...
### de Flexibilidade;

92 - Retorno & Calma;

Nota: O TEMPO TOTAL DE JOGO deve ser pelo menos 20% do Tempo da aula; Numa aula de 50" pelo
menos 10"

AVALIAGCAO FORMATIVA E PROGRESSAO DOS ALUNOS

- Na abordagem inicial de um jogo ou habilidades, ensaiar vdrios situagdes e escolher aquelas cujas
regras sGo mais acessiveis (compreensiveis e fdceis de oplicar pelos alunos);

- Para que os alunos aprendam é necessdério condliar "novidade" e "repeticdo’, privilegiondo novos
maneiras de redlizar os mesmaos habilidades ou oplicar regros j& conheddas em novas habilidades (regra
de organizagdo e/ou de execugdo). Isso garante a continuidode da actividode e a compreensdo dos
alunos, dém de permitir repetir aspectos essendais até que as criangas, com mais dificuldades, se
aproximem do nivel das mais hdbeis;

- Para garontir a progress@o dos dunos, cuidar primeiro da coordenagdo global dos movimentos,
especamente o ritmo, oportunidade e encodeamento dos movimentos; depois, focar a aprendizagem
nos pormenores de execugdo e, finalmente, quando os alunos conseguirem diferenciar e dominar esses
pormenores, promover a aplicagdo em situagdes variados, com a exigénda de fozer sempre "bem feito";
- Para se decdidir o que fozer e como fazer aseguir (avdiagdo formativa), considerar as fases indicados e
seguir o prindpio referido atrds: escolher as formas de actividade que s&o acessiveis cos adlunos com
mais dificuldades e, para os oufros, ser mais exigente quanto & perfeigdo na execugdo das habilidades, e
& sua partficipagdo (cooperagdo, aplicagdo das regros).

wrwwwy. rmotricidade.corm



PEPT2000 (v.2002/03)- Ed. Fisica
L________________________________________________________________________________________________________________________]

Luis Miguel Pancas - Pag. 7 /31

REGRAS DE SEGURANCA E MANUTENQAO DO MATERI AL
- NGo mexas no materia sem o professor te autorizar | Pode acontecer adlgum addente;
- NGo espalhes o material no recinto desportivo;
- Quondo passares a bola a um colega ndo envies pelo ar, maos sim, junto ao solo;
- N6o te pendures nos tabelaos;
- N&o leves para as aulas objectos como reldgios, pulseiras, fios, brincos, aneis, etc.;
- As meninas devem levar o cobelo apanhado;
- N&o jogues as bolas de basquetebol com os pés. Estas sdo para se jogar com as ma3os;

- Né&o te sentes em cdma da bola.

Regulamento de Educagdo Fisica:
¢.)
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12 Ano 22 Ano 32 Ano 42 Ano

Pericia e Manipulagdo

e Bolos
Gindstica
e Cordos
o Arcos
28% 28% 24% 21%

Jogos
e Colectivos ¢/ bola

e Perseguicdo

Deslocamentos e Equilibrios

e Solo
e Estafefos
e Aparelhos
. e Concursos
e Patins
e Raguetes
e Luta
40% 37% 42% 45%
Jogos Patinagem
15% 18% 10% 10%
Actividades Ritmicos Expressivas
7% 7% 14% 14%
Percursos na Natureza
10% 10% 10% 10%

Quadro Sindptico de Matérias (1°¢ Cido) em percentagem
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12 Ano

22 Ano

32 Ano

4° Ano

Pericia e Manipulagéo

Longar em distdnda;
Langar em precisdo (avo
fixo);

L ongaer-receber:

- ¢/ os 2 mdos;

Longor em disténda;
Langar em predsdo (alvo
movel);

L ongar-receber:

- ¢/ as 2 maos;

L ongamento da bola em
disténda;
Jogos colectivos com bola.

Paossar em precisdo;

L ongomento da bola em
disténcia;
Jogos colectivos com bola.

R ecepcdo

- adma da cobega; - adma da cabega; R ecepgdo (2 mdos); enqguadramento;
- perto do ch&o. - perto do chdo. Remate; Possar em predsdo;
Receber abola (2 mdos); Passar-receber: P ass e-recepgdo; R ecepgdo (2 mdos);
Passar-receber: - ¢/ as 2 mdos; I nter cepcdo; Remate;
- ¢/ os 2 mdos; - “picodo”; D esmarcogdo; P asse-recepgdo;
- “picado” - “apingar”; Esquivcs; I nter cepcdo;
- "apingar” - “de peito”. Fintos. D esmar cacdo;
- “de peito” Esquivos:
Driblar em deslocomento Fintos;
Driblar em deslocomento. (dto e baixo). Progress&o com bola;
Toques “Bitoque”;
Mar cogdo;
P aragem e rotogdo sobre
um pé;
Mudangas de direcgdo e
velocidade.
Pontopear em predis do; Pontapear em predsdo; Futebol: Futebol:
Pontopear em disténda. P ontapear em disténda; - remate; - recepgdo
Conduzir abola c/ os pés; - condugdo de bola; enquadromento;
Receber e possar ¢/ os pés. - passe-recepolo. - remate;
- condugdo de bola;
- passe;
- desmar cogdo;
- adaramento;
- mar cogdo;

Cabecear (baléo langodo pelo
companheiro).

Cabecear (bad&o langado pelo
companheiro).

Cabeceamento & baliza;
Toques de sustentagdo
(pés, coxa, cabeca).

Cadbeceamento & bdliza;
Toques de sustentagdo
(pés, coxa, cabega).

Sustentar um bado com
toques (membros sup. E
cabega).

Sustentar um baldo com
toques (membros sup. E
cabega);

Toques de sustentagdo
para um compaonheiro
(md&os, antebracos,

T oques de sustentagdo
em grupo:
- antebragos (por baixo);

Sustentar uma bola com cabeca); - duas mdos por ama;

togues com o componheiro Toques de sustentacdo: T oques de sustentagdo

(membros sup. e cabega) adma da cabecga (dedos). | adma da cabeca (dedos).
Sustentar uma bola com Sustentar uma bola com Raoquetes: Raoquetes:

toques de raquetes (c/ es/
ressalto).

toques de roquetes;
B ater abolac/ umaméo
acima da cobeca

- Impulsionar abola e
baté-la: adma da cabega;
- co nivel do

- Impulsionar abola e
baté-la: adma da cabeca;
- Batimento da bola &

joelho. porede;
o |- B atimento da bola & - Devolugdo da bola co
% parede; companheiro ¢/ ressalto
S |- D evolugdo da bola ¢/ numa zona.
ressato numazona.
S
£~
]
R}
£
G}
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32 Ano

4° Ano

1 Ano 2° Ano
o Rolar abolanos membros Rolar abolanos membros inf.
8. |inf. esup. e sup.
ke Rolar o arco no solo; Rolar o arco no solo;
g_ Rodar (girar) o arco no solo, Langar e receber o arco na
c naverticd. vertical (2 mdos);
g Passar por dentro do arco a
P rolor
o]
o Sdtar &corda:
o - no lugar;
o - em progressdo.
Rostejor:
- ventral;
- dorsal.
Deslocar-se em superficie Deslocar-se em superficie
reduzidos e elevodces: reduzidos e elevodces:
- frente/trés; - frente/trés;
- lodos. - lodos.
Saltar sobre obstdculos de Tronspor obstdculos
dt. e comp. diferentes. sucessivos em corrida.
Satar para plono superior ¢/
» chamada. Sdta paraplono superior ¢/
-g Saltar para plano superior. chamada.
Q2 Cair voluntariomente,
g rolando. Sdtar para plono superior ¢/
3‘ figura ou volta no voo.
3 Rolar sobre si proprio; Sdtos de coelhos no solo.
o Cambalhota & frente (plano
S indinado); Cambalhota & frente;
£ Caombalhota afrés ¢/
8 membros inf. ofastados
o S ubir e descer o espaldar; (plano inc linado)
g S ubir para plano superior.

S ubir, descer e deslocar—se
lateradmente no espaldar (de
frente);

S ubir para um plano superior;
S ubir e descer uma corda
suspensa c/ nés;

S ubir e descer um plano
indinado pela tracgdo dos
bragos.

Gindstica

Rolamento da bola no
COor po.

L angcamento do arco com
inversdo;

L ongomento e recepgdo do
arco na vertical;

L angamento do arco na
horizontal e recepgdo
dentro deste.

Salto & corda:

- pés juntos;

- pé coxinho.

Salto & corda
movimentada pelos
companheiros.

E quilibrio no bonco sueco
ou trave:

- posicdes estdticos;

- marcha atrés;

- marcha & frente;

- marchalateradl;

- meics voltos.

Sclto de eixo por dma de
um companheiro;

S dlto de coelho e de eixo
no plinto;

Salto de barreira.

Cambalhota & frente ¢/
perncs afcstados (plano
indinado);

Cambalhota & retaguarda
¢/ pernos afostados;

Subir e descer

o espddar e

deslocar-se (de

costaos):

Subir e descer uma corda
suspensasem nos;

S ubir para pino (pPés no
espaldar);

Passagem por pino (apoio
ventrad no plinto)

Pino de cabecga.

Rolamento da bolano
COr po.

Longcomento do arco na
horizontadl e recepgdo
dentro deste.
R otogdo do arco no
tronco.

Salto & corda:

- pés juntos;

- pé coxinho.

Salto & corda
movimentada pelos
companheiros.

Posicdes de flexibilidade.

E quilibrio no banco sueco
ou trave:

- posigdes estdticos;

- marcha atrés;

- marcha a frente;

- morchalaterd:

- voltcs.

- saltos simples.

S alfo de coelho seguido de
eixo no plinto;

S dto de eixo no boque;
Saltfo de barreira.

Cambalhota & frente ¢/
pernos afostadas (plano
indinado);

Cambalhota & retaguarda.

S ubir e descer o0 espadar
e deslocar-se (de costas):
S ubir e descer uma corda
suspensasem nos;

Sdto para apoio dos pés e
mados Nno espaldar.

Continua na préxima folha ...

wrwwwy. rmotricidade.corm




PEPT2000 (v.2002/03)- Ed. Fisica

. continuogdo da folha anterior.

Luis Miguel Pancas - Pag. 11/31 7 0

12 Ano

2° Ano

32 Ano

4° Ano

Suspender e balongar na
barra;

Suspender e balangar na
barra;

R oda (cabega do plinto);
Balancos nabarra e saida

R oda (cabega do plinto);
B adlancos na barra e scida

Deslizar sobre “skate”
- ‘em proncha”;

- sentado;

- dois pés.

Deslizar sobre skate™
- ‘em proncha”;

- sentado;

- dois pés.

Deslizar sobre skate:
- ¢/ mudangos de
direcgdo;

- Curves.

v
2
;‘_f Deslocar-se e suspender-se Deslocar-se e suspender-se .g A retoguarda; A refoguardo;
g_ nabarra. nabarra; > Rolamento arefoguarda Rolamento arefaguarda
w Rolor & frente nabarra; ‘g (suspenso nabarra); (suspenso naborra);
o ® |Deslocomento em Deslocomento em
3 suspens&o na barra suspensdo na barra
= (pernas € ma&os). (pernas e maos).
[
g Sdtar em comprimento
8 (chamaoda de zona elevada); Sata em comprimento; Saltar em comprimento;
g Sdtar em altura para tocar Sdtoem dtura. Sato em dtura.
a no objecto. Corrida de estafetaos. Corrida de estafetos.
Jogos de perseguicdo: Jogos de perseguicdo
Jogos | nfontis: Jogos |nfantis: . - (Raolha):
- posigdes de equilibrio; - posigdes de equilibrio; % mudaongas de direcgdo e -
- correr ¢/ fintos; - correr ¢/ fintos; O | veloddode; mudaongas de direcgdo e
- correr/andar; - correr/andar; - - fintas e esquivos; veloddade;
com Opoios variados: com Opoios variados: - paragem e rotagdo sobre | - fintos e esquivos;
- langar em precisdo; - langar em precisdo; um pé. - paragem e rotagdo sobre
- langar em disténcia; - longar em disténcia; um pé.
o | - pontapear em predis &o; - pontopear em predis Go;
S, | - pontapear em disténcia. - pontopear em disténda.
S
Sobre patins: S obre patins: Desliza para a frente: Deslizapara a frente:
- marchar; - marchar; - de cocorcs; - de cdcoros;
- deslizar de cocoros, elevar- | - deslizar de cdcoras, elevar- - ¢/ impulso dternodo; - ¢/ impulso dternado;
se esentar-se; se esentar-se; - pés paralelos; - pés paraelos;
- deslizar num patim; - deslizar num patim; - um pé; - um pé;
- deslizar com impulso - deslizar com impulso - aofcstando e juntando os - afostando e juntando os
3 dternodo; dternodo; pés; pés;
E - agochaor-se e cair. - agochaor-se e cair. Deslize atrés: Deslize atrés:
= - curvar ¢/ pés paraelos; - de cocorcs; - de cdcoros;
g_ - Travaor em 'T" - pés paralelos; - pés paralelos;
w € |- dfostondo e juntando os | - afostondo e juntando os
o S | pes: pés;
8 8 |curves: Curvoes:
= = |- pés paralelos; - pés paraelos;
g 2 - ¢/ cruzamento de perncs | - ¢/ cruzamento de pernos
4] (afrente) (& frente)
4 Meia valta Meia volta
g Travogens: Travogens:
a - ¢/ travéo; - ¢/ travéo;
-em T" -em T"

Deslizar sobre skate:
- ¢/ mudaongos de
direcgo;

- CUrves.

Continua na préxima folha ...
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. continuogdo da folha anterior.
1¢ Ano 2¢ Ano 3¢ Ano 4° Ano

Actividades Ritmicas Expressivas

Marcha e corrida;

Saltfos em deslocamento;
Saltos simples no lugar;
Posicdes de equilibrio
(figuros).

Marcar ritmos pelos apoios
Orientar os movimentos em
todas os direcgdes
Combinar movimentos
locomotores e ndo
locomotores.

Marcha e corrida;

Satos em deslocamento;
Saltos simples no lugar;
Posicoes de

equilibrio

(figuros);

Voltos sobre os pés e outros
apoios.

Marcar ritmos pelos opoios
Orientar os movimentos em
todos os direcgdes
Combinar movimentos
locomotores e ndo
locomotores.

Acentuar estimulos musicais
por movimentos locomotores
e ndo locomotores

Dissodar a acgdo dos
segmentos corporais.

Actividades Ritmicas Expressivas

Marcha e corrida;

Saltos em deslocamento;
Saltos simples no lugar;
Posigdes de equilibrio
(figuros):;

Voltos sobre os pés e
outros gpoios.

Marcar ritmos pelos
apoios;

Orientar os movimentos
em fodcs os direcgdes;
Combinar movimentos
locomotores e ndo
locomotores;

Acentuar estimulos
musicais por movimentos
locomotores e ndo
locomotores;

Dissodor a acgdo dos
segmentos corporais.

S eguir a evolugdo do
grupo.

Marcha e corrida

Saltfos em deslocamento;
Saltos simples no lugar
Posicdes de equilibrio
(figuros):

Voltos sobre os pés e
outros opoios.

Marcar ritmos pelos
apoios;

Orientar os movimentos
em todos os direcgdes;
Combinar movimentos
locomotores e ndo
locomotores:

Acentuar estimulos
musicais por movimentos
locomotores e ndo
locomotores;

Dissodar a acgdo dos
segmentos corporais.

S eguir a evolugdo do
grupo;

Seguir/guiar a
movimentagdo do
companheiro;

Frases de movimento.

Percursos na

Natureza

Percursos na Natureza:

orientor-se;

correr;

marchar;

mudoar de direcgdo;
sdtar;

trepar;
equilibrar-se.

Percursos na Natureza:

- orientar-se;

- correr; 2

- marchar; P
- mudar de direcgdo; 9¢
- sdltar; 52
- trepar; o lz:
- equilibrar-se. ,2

Percursos na Natureza:

- orientagdo;

- descodificagdo de sinais;
- corrida;

- marcha;

- mudongas de direccdo;
- saltos;

- trepoar;

- equilibrio.

Percursos na Natureza:

- orientacdo;

- des codificagdo de sinais;
- corrida;

- morcha;

- mudangas de direccdo;
- saltos:

- trepor;

- equilibrio.
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MATERIAS | 5°Ano | 6° Ano| 7° Ano | 82 Ano| 9¢ Ano| 'O | 11° el2?
Ano Anos
Jogos AQ
Futebol E E E A0 A0 A0 Desp.
B as quetebol || E E AQ AQ Colect.
Voleibol || E E E A0 A0
Atletismo || E E E A0 A0 A0 Atletismo
Patinagem E E E
Luta || ||
Donca E E E E E A0
solo E E E E A0
opar. E E E E A0 A0 Gindstica
Gindstica . ritm 1& acr 1 acr 1 A0
ritm 1
Andebol | | || E A0
Raquetes IR E E A0 Outros
Orientacdo | |
Jogos I A0
Tradicionais E
Legenda: Infrodugdo - | |
Elementar - E
Avongado - A

* (1 aparelho)
** (outro aop.)

MATERIAS NUCLEARES: sdo o conjunto de matérics que a generdlidode das Escolas tem induido nos
seus "Planos de Actividades de Educogdo Fisica”.
Ex: Gindstica, Atletismo, Basquetebol, Futebol, Voleibol e Andebal.
MATERIAS ALTERNATIVAS: sdo opgdes facultativas feitas pelos Escolas, tendo em conta: as
tradigdes, dimatologia e condigdes geogr &ficas.

GRAU DE ESPECIFICACAO DAS MATERIAS

1. INTRODUGAO: Habilidades, téonicas e conhedmentos que representam a preparagio base
(fundomental);

2. ELEMENTAR: Diz respeito ao nivel onde s@o descriminados os contelddos constituintes do dominio
(mestrio) da matéria nos seus elementos prindipais e ja com cardcter formal;

3. AVANCADO: Estabelecem-se conteldos e formas de participagdo a nivel superior nos diferentes

matérios que constituem o quadro da disciplina de Educagdo Fisica.
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Objectivos 12 e 2° cnoé

Objectivos comportamentais
o adluno deve ser copaz. de...

Pericia e Manipulagdo
redlizar acgdes motoras bdsicas com aparelhos portdteis, segundo uma estrutura ritmica,
encadeamento ou combinagdo de movimentos, conjugando os qualidades da acgdo prdpria ao efeito
pretendido de movimentagdo do aparelho.

Deslocamentos e Equilibrio
redlizar acgdes motoras bdsicos de deslocomento, no solo e em aparelhos, segundo uma estrutura

ritmica, encadeamento ou combinagdo de movimentos, coordenando a sua acgdo para aproveitar as
qualidodes motoraos possibilitadas pela situagdo.

Objectivos 32 ano- ginastica

Objectivos comportamentais
o aluno deve ser capoz. de...

Redlizar habilidades gimnicas bdsicos em esquemas ou sequéndas no solo e em oparelhos,
encodeando e/ou combinando as acgdes com fluidez e harmonia de movimentos.

® rolamento aretaguarda

repulsdo dos bragos na parte final
sdida de pernas

® rolamento a frente num plano indinado
saida com os membros inferiores afastados e em extensdo
®  gpoio faddl invertido em trés apoios
tfomar conscénda da posicdo das mdos e da cabeca
- colocagdo do peso do corpo sobre o apoios
- diinhamento do tronco na verticad dos apoios
® subida para gpoio fadal invertido em dois apoios
colocar as mdos no solo & largura dos ombr os
elevar abada a vertical
manter o olhar dirigido para as mdos
® sdlto de eixo ( transversalmente)
corrida progressivamente acelerada
chamada a pés juntos
passar com 0os membros inferiores bem aofostados
recepcgdo no solo em equilibrio
® sdlto de coelho para plinto longitudinal
corrida progressivamente acelerada
chamada a pés juntos
apoio na extremidade mais préxima

seguido de salto de eixo com apoio das mdos na outra extremidade

® rolamento a frente num plano indinado
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saida com os membros inferiores afastados e em extensdo
® posicdo de equilibrio na trave baixa (ou banco sueco)

equilibrio estdtico
marchos: lateral, paratrés e para a frente, e meia-pirueta

® salto a corda em corrida e no local
apés juntos (e pé coxinho) com coordenagdo e fluidez de movimentos
® sdlto a corda, movimentada pelos companheiros
entrar e saindo sem lhe tocar
® |ancamento e recepgdo do arco
na vertical
com cada uma das md3os
evitar que foque no solo
na horizontal
fozendo-o voltar para trés
seguido de salto para que o arco passe por entre os seus membros inferiores
agarralo atrds do corpo com uma dos mdaos
posiconando-se para ficar dentro do arco na recepgdo

® rolamento da bola sobre diferentes segmentos do corpo

controlar o seu movimento pelo gjustamento das superficies corporais.

® roda, com gpoio dlternado das mdos na "cabega" do plinto (transversal)

passando as pernas © mais alto possivel
com recepgdo equilibrada do outro lado em apoio alternado dos pés

Objectivos 42 ano- ginastica

Objectivos comportamentais

o aluno deve ser capoz. de...
® rolamento aretaguarda

com repulsdo dos bracos na fose finadl
sdida com os pés juntos na direcgdo do ponto de partida

® rolamento a frente num plano indinado
sdida com os membros inferiores afastados e em extensdo
® subida para gpoio fadal invertido em dois opoios
colocar as mdos no solo & largura dos ombr os
elevar a bada a vertical
manter o olhar dirigido para as mdos
® posicdo de equilibrio na trave baixa (ou banco sueco)
equilibrio estdtico
marchos: lateradl, para trds e para a frente, e meia-pirueta
recepcdo equilibrada

® sdlto de coelho para plinto longitudinal

corrida progressivamente acelerada
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chamada a pés juntos
apoio na extremidade mais préxima
seguido de salto de eixo com apoio das mdos na outra extremidade
® sdlfo de eixo
corrida progressivamente acelerada
possar com a bada elevada
membros inferiores bem afastados
recepcdo equilibrada
® gpoio faddal invertido em trés qpoios
tfomar conscénda da posicdo das mdos e da cabeca
- colocagdo do peso do corpo sobre o apoios
- dlinhamento do tronco na vertical dos apoios
® roda, com gpoio dliternado das mdos na "cabega" do plinto (transversal)
passando as pernas o mais alto possivel
com recepgdo equilibrada do oufro lado em apoio dternado dos pés
® salto a corda em corrida e no local
a pés juntos (e pé coxinho) com coordenacdo e fluidez de movimentos
® sdlto & corda, movimentada pelos companheiros
entrar e saindo sem lhe tocar
® Jangcamento e recepgdo do arco
na horizontal
posiconando-se para ficar dentro do arco na recepgdo
® rolamento da bola sobre diferentes segmentos do corpo
confrolar o seu movimento pelo gjustamento dos superfices corporais.
® rotagdo do arco a volta do corpo
manter o movimento por ondulagdo do corpo
® posicoes de flexibilidade variadas
afastamento Iateral e frontal das pernas em pé e no chéo
mdxima indinagdo do tronco

"matao-borr&o”
etc.
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Objectivos 12 e 2° anos- Jogos Pré-DesporIivos|

Objectivos comportamentais

o adluno deve ser copaz. de...

O adluno pratica jogos infantis seleccionando e readlizando com intencionalidade e oportunidade as
acgdes caracteristicas desses jogos, designadomente:

posicdo de equilibrio;

deslocamentos em corrida com "fintas" e "mudongas de direcgdo” e de veloddode.
combinagdes de apoios variodos ossodados com corrida, marcha e voltos.
longcomentos de predsdo e a disténda.

pontopés de predsdo e & distdnda.

Objectivos Sodo-afectivo

o aluno deve ser capaz. de...
cooperar com 0s companheiros nos jogos e exerddos;
partidpa nas aulas com empenho;
respeita as regras do jogo.

Objectivos Cognitivos
o aluno deve ser capoz. de...

conhecer e saber as regras do jogo;
saber o nome dos aparelhos que manipula
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Os jogos educativos de equipa e as relagoes de comunicagdo

I nteraccgdo
Nivel F Caracteristicas Exemplo
undamental
S ——
Sem objectos
Espaco de jogo: ndo definido e comum
Gs equipcs; Muro Chinés
Nocdo de equipa: somatério das acgdes
1 SO com os opositores | individuais: Gavido
Oposigdo: Directa entre os elementos Feiticeira
dos equipos;
Cooperacgdo: Niveis primdrios ou ndo
existentes
Com objectos
Espaco de jogo: N&o definido e comum
ou préprio para cada equipa; Barra do Lenco
Com opositores Nocdo de equipa: Ainda resulta do
2 Com os objectos somatério dos acodes individuais; Roldana
Oposigdo: Directa ou através do Mdata S entado
desempenho da tarefa;
Cooperacdo: Comeca a ser necessdria
apesar de ndo ser fundomental.
Com objectos, campos definidos e
sem contacto entre as equipas
Espaco de jogo: Préprio para cada
Com os opositores equipa: Bola Rolada
3 Com os objectos Nocdao dg equipa: Coda vez mais Mata
desenvolvido;
Com o espago de jogo | oposicdo: NGo directa mas através do Bola Voadora
objecto de jogo;
Cooperacgdo: Necessdria para atingir o
objectivo.
Com objectos, campos definidos e
sem contacto entre as equipas
Com os opositores Espaco de jogo: Comum &s duos
o ) equipcs; Passes
m os objectos = .
4 . Nogao de equipa: Forma acabada dos Bola co copitdo
Com 0 espago de jogo |jogos de equipa;
Com os colegas Oposicdo: Directa entre os vdrios Futebol
elementos da equipa;
Cooperacgdo: Fundamental para atingir o
obj ectivo.

In: Revista O Professor (1997), n.2 58, |1l Série, Dezembro, pp411.
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««« Resumo »»»

I nterac¢cdo Fundamental E |
Nivel L xemplo
Caracteristicas

L. Muro Chinés
- Adversdrio

1 i Gavido
- Sem objecto
Feiticeira

L Barra do Lenco
- Adversdrio
2 Roldana
- Com Objecto

Mata Sentado

- Adversario

- Objecto Bola Rolada

3 - Espaco de jogo (campo definido) Mata
- Sem contacto entre as equipas Bola Voadora

- Adversdrio

Posses

- Objecto B
4 . Bola co capitdo
- Espaco de jogo
Futebol

- Com contacto entre as equipas

Objectivos 32 ano- Jogos Pré-Desportivos

Objectivos comportamentais

o aluno deve ser copaz. de...
® jogo: de passes, bola ao capitdo, bola ao fundo

respeita o limite dos opoios
recebe a bola activamente com as duas mdos

® jogo do mata
aialinhos de posse para receber a bola

optar por interceptar o passe ou esquivar-se

Objectivos Sodo-Afectivos

o aluno deve ser capoz. de...

cooperar com os companheiros procurando redlizar as acgdes favor dveis ao cumprimento das regros
e do objectivo do jogo

o aluno trata os colegas de equipa e os adversdrios com igual cordidlidade e respeito, evitando
acgdes que ponham em risco a sua integridade fisica
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Objectivos 42 ano- Jogos Pré-DesporIivos|

Objectivos comportamentais
O adluno nos Jogos Colectivos com bola, tais como:

Jogos de passes, Bola oo capitdo, Bola oo poste, Bola no fundo, age em conformidade com a
situagdo:

recebe a bola com as duos mdaos

enquadra-se ofensivamente e passa

utiliza fintos de posse e rotagdo sobre um pé

desmarca-se para receber a bola, criando linhas de passes, fintando o seu adversdrio directo
maroa o adversdrio escolhido quondo a sua equipa perde a bola

Objectivos Sodo-Afectivos

o aluno deve ser capaz. de...

cooperar com 0s companheiros procurando redlizar as acgdes favordveis ao cumprimento das regras
e do objectivo do jogo

o aluno trata os colegas de equipa e os adversdrios com igual cordialidade e respeito, evitando
acgdes que ponham em risco a sua integridade fisica
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Objectivos 32 ano- FuIeboI|

Objectivos comportamentais
o adluno deve ser copaz. de...

® conduz a bola progredindo para a baliza
com peguenos toques da parte interna e externa dos pés
manter a bola controlada
e rematar acertondo na baliza
® passa e recebe
com a parte interna dos pés
®  pontapeia (parado e/ou em movimento)
com a parte antero-posterior do pé

colocar correctamente o apoio
trojectéria adlta e comprida

Objectivos 42 ano- Futebol

Objectivos comportamentais

o aluno deve ser capoz. de...
® pontaria (parado e/ou em movimento)
com a parte antero-posterior do pé
colocar correctamente o opoio
trojectéria alta e comprida
® situagdo (3x1 ou 5x2), com guarda-redes
Receber a bola controlondo-a e enquadrar-se ofensivamente, optondo conforme a leitura da
situagdo:
- rematar, se tem a baliza ao seu adlconce
- passar a um companheiro desmarcado
- conduz a bola na direcgdo da baliza, para rematar ou paossar

Na defesa marcar o adversdrio escolhido
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Controlo e manejo de bolo|
Algumas consideracées metodolégicas e diddcticas

- Dominio e o controle da bola sdo uma pura questdo de tacto. Sdo “capacidades”
que se adquirem somente a for¢a da repetigdo.

- Repetir o mesmo tipo de movimento tantos vezes quantas hoja necessidade, até que seja executado
correctamente do ponto de vista técnico. O gesto, a técnica, repetir-se-do constantemente, mas

escolhendo em cada repeticdo um exerddo diferente.

Organizagcdo geral

Nos exercicios individuais:

- Uma bola para cada duno. Os dunos sem bola readlizam resisténda cerdbia, exerddos de
flexibilidade, (...);

- Ao sinal do professor, os dunos tfrocom de actividade; as bolos s&o deixados imobilizados;

Nos exercicios de grupo:

- O elemento do grupo que deixar “fugir” a bola é que a vai buscar.

- Nos exercdidos em deslocamento, dividir aturmaem 4 grupos. Dispd-los em 4 filas oo longo da linha
lateral (mais comprida, por isso, mais espago entre as filas). Ao sinal do prof. executar o exerddo
até & linha lateral & sua frente. Regressar pela linha do fundo, sempre fora do compo, trozendo a

bola na méo.
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Jogo Andrquico |
Que caracteristicas?

. Dificuldades no dominio corporal (motriddade a um nivel primdrio: correr, sdtar,...);
. Dificuldades no dominio da séciomotricidaode: AGLOMERACAO (jogar sozinho);
. Dificuldades no conhecdmento e compreens&o dos objectivos do jogo:

- Né&o hd progress&o no terreno;

- Poucos remates;

- Ojogo desenrola-se normalmente na zona central do espogo de jogo;

- Falta de inidativa de trabalhar para receber (€ preferivel berrar pela bola);
- Violagdes &s regros do jogo.

Que fazer?

Problemas para resolver:

Desenvolvimento da motricidade gerdl;
Aglomeragdo;

Nogdo de atacante/defensor;

Progress&o no terreno de jogo e progressdo da bola.

Como fazer?

A partir de jogos de organizagdo e estrutura simples vomos desenvolver a formagdo corpord

multilateral (desenvolvimento da motriddade) dando énfase em aspectos como:

e Terreno a ocupar; Objectivo a afingir ou a defender; Bola; Regulamento; Companheiros;

Adversdrios.
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Estratégias paraevitar a oglomercx;do|

a) Os cinco passes ndas zonas

Este jogo visa a aiar automatismos de posse e recepodo, e dar consdénda aos
jogadores do comportamento a fer em presenca de um adversdrio. Por oufro lado,
visa impedir a concentragcdo dos alunos em torno da bola e favorecer uma ocupagdo
mais radonal do espaco de jogo.

Objectivo

Material 1 bola de futebol, 12 coletes de cor.

O terreno de jogo serd dividido em quatro zonas; em cada uma estardo trés pares de

Orgonizagdo -
d adversarios.

Efectuar dnoo passes consecutivos entre companheiros de zonos diferentes num dado
sentido (6 passes marca um ponto). A bola nd&o pode ser reenvioda para a zona de
onde veio e dentro da mesma zona os companheiros podem fozer mais que um passe,
mas este ndo conta para a contagem dos cnco passes. Devem-se proibir e sanconar
0s confactos infendonais (empurrdes, toques na tibia, rosteiras, etc.), sendo a fata
cometida pela equipa em posse de bola sandonada com a perda da mesma. As faltos
cometidas pelos jogadores da outra equipa implicaom a paraogem do jogo e a soma de
mais um passe & equipa de posse de bola, que continua em seu poder no reinico do
jogo. Vence a equipa que no tempo previamente estabeleddo obtiver o maior nimero
de pontos.

Exerddo

Estratégias para desenvolver a nogdo de ataconte/defensor |

a) Os atacantes e os defensores

Objectivo Consdenddlizar guem defende e que ataca

Material 1 bola de futebol, 2 balizas, 7 coletes de cor

Organizacdo Duas equipas de 7 elementos

As equipos correm lentamente pelo terreno de jogo ocupando a maior drea possivel.
Quando o professor passar a bola a um dos alunos, que se imobilizard com ela,
fazendo a sua equipa reconhecer-se como atacante.

Exerddo

I Falta actudlizar esta folha 11

Estratégias para evitar a qglomerogéo|

e Os cinco passes;
2 equipos; 1 bola.

O objectivo é fazer 5 passes consecutivos entre companheiros; 5 passes marca 1 ponto.

Proibir e sandonar os contactos intendonais (principalmente nas maos).

. Dois contra um;

3 elementos; 1 bola.

O objectivo é fazer 5 posses consecutivos, mas s& hd um defesa para coda 2 jogadores de
ataque.
Sempre que abolasai pelalinha lateral ou é interceptada, invertem-se os papeis, isto &, sai um

atacante e entra um defesa.
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Estratégias para desenvolver nog¢do de atacante/ defensor |

Atacantes e os defensores;

Objectivos: consdenddlizar de quem defende e de quem ataca;

Organizagdo: duas equipos:;

Exercicio: as equipas correm lentamente pelo terreno de jogo ocupando a maior drea possivel.
Quando o professor passa a bola a um dos alunos, que se imobilizard com ela, fozendo a sua
equipa reconhecer-se como atacante. Atacam a baliza adversdria, através de passes sucessivos
até co momento do remate. A outra equipa reconhecendo-se defensora imobilizar-se-a ndo

fozendo oposicgdo.

O Homem a Homem;

Objectivos: idem, anterior;
Organizagdo: duas equipas;
Exercicio: definir qual o adversdrio a marcar directamente € o primeiro passo;

N&o é permitido aintercepgdo da bola ando ser ao adversdrio directo. Quando o aduno falhar na

sua missdo ou cometer alguma infracgdo é substituido.

Estratégias para desenvolver a progressdo no terreno e a progressdo da bola|

O jogador por zonas (bola ao capitdo);

Objectivos: este jogo visa a oquisigdo da capaddade de progredir no terreno de jogo de um
modo radonal em direcgdo a um avo/objectivo;

Organizacdo: 2 equipos com 7 elementos coda:

Material: 1 bola, 2 balizos, 7 coletes de cor;

Exercicio: anogdo elementar de alvo/objectivo € aqui representada por um companheiro em

direcgdo oo qual se orienta o jogo de passes para marcar ponto;

Sdo proibidos os contactos e infracgdes.

Futebol sem bolg;

Objectivos: idem, anterior;
Organizagdo: 1 Gr, 4 defesas e 4 atacantes = 9 alunos;

Nota: Tolerar os faltas téonicos e ndo os faltas por contacto.

Futebol com 3 bolas;

Objectivos: evitar adivisdo da equipa ou da turma em fortes e fracos, evitar a monopolizagdo

da bola pelo adluno com um nivel de prestagdo mais elevada.

Os jogos educativos de equipa e as relogdes de comunicagdo
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Figura

o
O
e NS

Descricdo - Considerando um espago de 9x9 metros colocar a baliza de andebol. Colocado
de fora no lado contrério & baliza, procurar introduzir ou fczer focar a bola nos
espacos/alvos 1, 2, 3, 5, num total de 5 tentativas.

Critérios - Procurar obter o méximo de pontos, rematondo sempre detrds da linha de 9
metros.

e ccl (Adoptar aP.B.)
e o2 (Omovimento de pontapear deve-se iniciar na articulagdo da coxa)
e cc3 (articulagdo tibio-tdrsica deve estar imével)

Penalizacoes S - se aumpriu com ac.c. N- se ndo cumpriu os c.cC

| Jogo Andrquico - resumo

e Caracteristicas:
1. Aglomeragdo dos jogadores;
2. Atacontes sem bola ficom estdticos:
3. Grande gritaria (é melhor gritar do que trabalhar para receber);
4. Situagdo de grande nimero de faltas (violagdo das regras);
5. Auséndados fases de jogo (fransposicdo defesa/ataque e vice versa).
e Estratégias para combater o jogo andrquico
2. Definir a prioridade do passe, se necessdrio limitar o nimero de toques na bola;
3. Responsabilizar os dunos (defesa H/H)
4. Arranjar citérios de substituicdo: s& podem dar 3 foques (ndo cumpre, sai do jogo -
responsabiliza mais).
¢ Aprendizagem da técnica passa pelo objecto do jogo
2. Reconhedmento do seu tamanho, forma, textura, peso, copaddade de ressalto no solo.
e Paraevitar a aglomeracéo
e (Os dNCO passes NOs zonaos;
e 2oconfral;
e (..

. Para desenvolver nocdo de atacante / defensor

. Os atacantes e os defensores;

. Homem a Homem.

. Para desenvolver a progressdo no terreno e a progressdo da bola
e Ojogador por zonos (bola ao copitdo);

. Futebol fronteira;

. Futebol com trés bolas;

e Progressdo adisténda de posse.
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Posicdo Base e Controle e Manejo de Bola

e Posicdo base
e  Componentes criticas

¢ Vantagens

e Formas de treino da posicdo base

. Controle e manejo da bola (exercicios)

. no solo

e com o peito do pé
e Ccom acoxa

e com a cabeca

. mistos

e com oposicdo

e em deslocomento

Passe e Recepcdo

e Passe & Recepcdo
e Andlise gestud

. Erros mais comuns

Varidveis do passe e recepgdo

Remate

e Andlise motora
e Varidveis do remate

. Cabeceamento

Conducdo da bola, fintas e simulagdes

e Adoptar a posicdo base

e Tocar abola ¢/ equilibrio e no espago motor

e Concentrar a atengdo sobre os defesas e sobre os colegas mais prdoximos

e Saber utilizar ¢/ propdsito os fintas e reagir aos pontos fracos do(s) defesa(s) (desequilibrios,

desenguodramentos)

. Varidveis da conducdo da bola e drible
. Parado ou em deslocamentos

e C/ ous/ oposicio (proximidade da oposicdo e/ ou ogressividade)

e Fose dojogo

e  Aglomeragdo em torno da bola

e Veloddade de deslocamento
2° e 32 Cido...

Estruturas tdcticas: passe penetracdo, triangulacdo, fixacdo, passe corte, desmarcacdo,

aclaramento. Fases do Jogo.
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Objectivos 32 ano- AIIeIismo|

Objectivos comportamentais

o adluno deve ser copaz. de...

salto em comprimento

corrida de balongo em aceler agdo progressiva
chamada a um pé numa zona

recepgdo a dois pés

salto em dltura - "tesoura"

corrida de balon¢o em aceler agdo progressiva
chamada a um pé

recepcdo equilibrada

langa a bola ( tipo ténis)

"armar o membro superior em extensdo, & retaguaorda

estafeta

redliza o seu percurso rapidamente, entregando e recebendo o festemunho em movimento e com
seguronga

Objectivos 4° ano- Atletismo

Objectivos comportamentais

o adluno deve ser copaz. de...

salto em comprimento

corrida de balongo em aceler agdo progressiva
chamada a um pé numa zona

recepcgdo a dois pés

salto em dltura - "tesoura"

corrida de balon¢o em aceler agdo progressiva
chamada a um pé

recepcdo equilibrada

langca a bola ( tipo ténis)

"armar o membro superior em extensdo, aretaguarda

estafeta

redliza o seu percurso rapidamente, entregando e recebendo o festemunho em movimento e com
seguronca

wrwwwy. rmotricidade.corm



PEPT2000 (v.2002/03)- Ed. Fisica

Luis Miguel Pancas - Pag. 29/31

Tabela (segundo Pahke/Peters) - (disténda percorrida e avaliagdo qualitativa)

MENINOS
| dade Bom Suficiente Insuficiente
7 mais de 2600 2600-2200 menos de 2200
8 mais de 2800 2800-2300 menos de 2300
9 mais de 3000 3000-2400 menos de 2400
10 mais de 3200 3200-2600 menos de 2600
11 mais de 3300 3300-2700 menos de 2700
12 mais de 3400 3400-2800 menos de 2800
13 mais de 3500 3500-2900 menos de 2900
MENINAS
| dade Bom Suficiente Insuficiente
7 mais de 2300 2300-2000 menos de 2000
8 mais de 2400 2400-2100 menos de 2100
9 mais de 2600 2600-2300 menos de 2300
10 mais de 2800 2800-2400 menos de 2400
11 mais de 3000 3000-2500 menos de 2500
12 mais de 3100 3100-2600 menos de 2600
13 mais de 3200 3200-2700 menos de 2700

Referéncias:

BAGANHA, Augusto e Outros -Tabelas Nadionais de Avaliagdo da Condigdo Fisica (13-17 anos
Mosaulino e Feminino), Divisdo de Estudos e investigagdo, Instituto Nacional dos
Desportos.

BARREIROS, M. Luisa Melo e Frandsco - Fundamentos e Técnicos de Avaliagdo em Educacdo
Fisica, U.T.L. - I.S.E.F., 1980.

- CARVALHO, Afonso de -_Capadidades Motoras - elementos fundamentais do rendimento
desportivo, Treino Desportivo, Publicagdo da Direecgdo-Geral dos Desportos, n® 5,
Setembro, 1987 ,pag.30.
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Avaliacédo bio métrical
Em primeiro lugar definir um protocolo:

Em que dltura tempora vou fazer o teste ?

Em que dltura do dia: de manhd ou & tarde?

Que instrumentos possuo ?

¢.D

Pesos e altfuros médias para criangas dos 7 aos 14 anos

Rapozes Raparigos
| dade Altura Peso | dade Altura Peso
cm Kg cm Kg

7 124 24.5 7 122 23.7
7% 127 26.9 7% 125 25.0
8 130 27.3 8 128 26.4

8 133 28.6 8 130 27.7
9 135 29.9 9 133 28.4
9% 138 31.3 9% 136 30.4
10 140 32.6 10 138 31.9
10 2 142 33.9 10 2 141 33.8
11 144 35.2 11 144 35.7
11 % 147 36.7 11 % 148 37.7
12 149 38.3 12 151 39.8
12 2 152 40.2 12 2 154 42.4
13 155 42.2 13 157 44.9
13 % 159 45.5 13 % 158 47.0
14 162 48.8 14 159 49.2

Nota: Os valores deste quadro sé@o valores médios que podem variar entre
+/- 5om ou Kg

Referéncias

- ROMAOQ, Jodo Caldeira Romdo - Aprender, Desenvolver, Aplicar - 22 Cido- 62 Ano,
Edigdes A.S.A.,1993, pg.14.
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Avaliacdo das habilidades motoras |

Determinar ol DADE MOTORA DE CADA ALUNO - Testes de habilidode motora geral
((1),pag.-83). bateria Ozeretski, esta bateria é aplicdvel aindividuos enfre os 4 e os 16 onos,

consistiaem 6 provas que aprecavam os seguintes tragos:
a) Coordenagdo estdtica
b) Coordenagdo dindmica das mdos
©) Coordenagdo dinédmica dos membros inferiores
d) Rapidez de movimentos

e) Correcgdo dos movimentos simulténeos

f) Sindnésias

Nota: procurar estes testes na bibliografia do livro ((1), pag -94 e 95).

A) AGILIDADE - 4 x 10 metros
B) FLEXIBILIDADE DA COLUNA - Flex&o do tronco & frente

O FORCA MEDIA - Flexdes dodominais

D) FORCA INFERIOR - Sdto em comprimento sem balanco

E) RESISTENCIA

TESTE DE FORCA INFERIOR - POTENCI A HORIZ ONT AL

Avaliacdo da condigdo fisica

FICHAS DE OBSERVACAO DA CONDICAO FiSICA

data:
Alunos 12 salto 22 sdto 12 sadlto 22 sdto resultado
Avaliacdo das condutas sécio afectivos
o TESTE SOCIOMETRICO E DE PERCEPCAO SOCIOMETRICA

1. Quais sdo, dos teus colegas de turma, aqueles com quem gostarias de formar equipa parajogares nas

aulos de E.F.?

2. Quais sdo, dos teus colegas de turma, aqueles que gostarias de convidar para o teu aniversdério?

3. . Quais sdo, dos teus colegas de turma, aqueles que ndo escolherias para nenhuma dos actividades
propostas nas duos perguntas anteriores?

4. Quem pensas que te escolheria para qualquer destos actividades ?

5.Quem pensas que néo te escolheria?

. RESULTADOS
AVALIAGAO DAS CONDUTAS §OCI O-AFECT I VAS
- TESTE SOCI OMETRICO
TURMA || NOMES DOS ALUNOS MAIS REGEITADOS || N= ALUNOS/REGEITADOS |
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