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F inal idades  da E ducação F ís ica no E ns ino B ás ico 
 
 

Visando a Apt idão F ís ica na pers pectiva de melhor ia da qualidade de vida, da s aúde e 
do bem-es tar :  
- promover  a aprendizagem de conhecimentos  relativos  aos  proces sos  de elevação e 

manutenção das  capacidades  fís icas ;  
- alargar  os  limites  dos  rendimentos  energético- funcional e s ens ór io motor  em trabalho 

muscular  com es timulação var iada, nas  cor res pondentes  var iações  de duração, e em 
tarefas  de mobilidade geral e de coordenação. 

 
 

 
 
 
 
 

Promover  a f or mação de hábit os ,  atitudes  e conhecimentos  relativos  à interpretação e 
par ticipação nas  es truturas  e práticas  s ociais , no s eio dos  quais  se des envolve e dinamiza a 
Cultura Fís ica, nomeadamente:  
- de ética e es pír ito des por tivo;  
- de res pons abilidade e cooperação;  
- de consciência cívica na pres ervação de condições  de realização das  actividades  fís icas .  

 
Promover  a apr endizagem das  act ividades  f í s icas  des por t ivas  nas  suas  dimens ões  

técnica, táctica, regulamentar  e organizativa, respeitando os  pr incípios  éticos  da actividade. 
 

Promover  a apr endizagem das  act ividades  f ís icas  de expr es s ão,  nas  s uas  
dimens ões  técnica, de compos ição e interpretação. 

 
Promover  a aprendizagem de actividades  de explor ação da nat ur eza,  nas  s uas  

dimens ões  técnica, organizativa e ecológica. 
 
Promover  a apr endizagem dos  j ogos  t r adicionais ,  as sociados  à exploração e 

des envolvimento das  capacidades  fís icas  do nos so povo. 
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P ont o de par t ida par a 2 0 0 2 / 0 3  

 
VANT AGENS  DE UM MODELO DE ORGANI Z AÇÃO COM DI FERENT ES  MAT ÉRI AS  
 
 
• Rentabilização dos  es paços  ex is tentes ;  

• Aumento do tempo na tarefa (ainda não há es tudos  que provem es ta vantagem);  

• Dilui a per spectiva de ins ucess o numa tarefa;  

• Combate o vedetismo 

• . . .  

 
CONS EQUÊNCI AS  DE UMA APRENDI Z AGEM QUE I NCLUA VÁRI AS  MAT ÉRI AS  
 
• Facilita a motivação;  

• Desenvolve o auto-control;  

• Es timula a iniciativa individual dos  alunos ;  

• Fomenta a cooperação -  " ajudas " ;  

• Aumenta a auto- res ponsabilização;  

 

Aula P r át ica 
 

 
 

PRES S UPOS T OS  MET ODOLÓGI COS  
⇓ 

  ⇐  ⇒   
Diferentes  matér ias  para 
uma mesma aula 

 Diferentes  matér ias  para 
difer entes  níveis  de 
realização 

 Diferentes  conteúdos  de uma 
matér ia para diferentes  níveis  de 
realização 

   ⇓    
⇓ 

ENS I NO DI FERENCI ADO 
 
 

  
  

• Uma aula de avaliação inicial ,  organizada com difer entes  matér ias ,  
para além de diagnós tica, é  também FORMAT I VA. 

 
PRES S UPOS T OS  

 CI ENT Í FI CO-PEDAGÓGI COS  
 

ð  
• Um per íodo de avaliação inicial com duração ALARGADA " oferece"  

mais  infor mação e mais  cer tezas  par a o PROGNÓS T I CO. 
 

   • Um per íodo de avaliação inicial com diver sas  matér ias  pos s ibi l ita um 
diagnós tico mais  verdadeiro, melhor  fundamentado. 

 
 

OR GANI Z AÇÃO DA AU L A 

 
-  I niciar  a aula pela pr ática das  " novidades "  ou " pr incipais  habil idades "  da aula anter ior . Depois ,  
introduzem-se as  " novidades "  ou as  ex igências  (desafios ) sobre  as  quais  pretendemos centr ar  a 
actividade do aluno nes ta aula (de preferência,  " l igadas "  às  for mas  de actividade j á conhecidas ). Após  a 
pr ática das  actividades  pr incipais , pode concluir - se a aula com exer cícios  de aplicação ou com a 
pr epar ação dos  alunos  para a aula seguinte, através  de formas  s implificadas  do que se ir á realizar . 
As s im, além de se prepar ar  os  alunos , podem identificar - se as  suas  dificuldades  e preparar  decisões  de 
organização e selecção de exercícios .  
-  Apr oveitar  a tendência das  cr ianças  para iniciarem a aula com grande intens idade, organizando 
s ituações  mais  s imples ,  de aplicação do que j á conhecem, deixando-os  exercer  es se es forço até ficar em 
disponíveis  para as  " novidades " ;  
-  Alternar  actividades  de movimentação mais  global e intensa ( incluindo cor r idas ,  por  exemplo),  com 
s ituações  de maior  contr olo e precisão de movimentos  ou mais  dependentes  da concentração (concur so 
de pontar ia ou habil idades  gímnicas  de equil íbr io);  
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-  Uti l izar  for mas  var iadas  de organização das  s ituações  (percur sos ,  circuitos ,  vagas , etc, em j ogos  
colectivos  ou em pares , em concur so e em es tafetas ), para propor cionar  qualidade e quantidade 
adequadas  de prática aos  alunos ,  cons ider ando as  suas  neces s idades  de descober ta e/ou  
aper feiçoamento e também as  suas  preferências ;  
-  Decidir  as  condições  mater iais  que determinam o tipo de s ituação e/ou a progres são dos  alunos ,  par a 
pr opor cionar  a realização adequada e segura das  tarefas  motoras  (altura dos  aparelhos ,  dis tância entr e 
aparelhos ,  dimensão e dis tância de alvos , dimensão e forma do espaço dedicado à s ituação, número de 
tentativas , frequência,  etc.);  
-  Antecipar  e evitar  s ituações  de saturação e confl ito, mudando a actividade (mais  tar de podemos  voltar  
ao mesmo exercício).  Por  vezes , parece úti l  " sacr ificar "  mudanças  planeadas  de actividade, se 
obser varmos  que a turma se mantém motivada na prática de deter minado j ogo ou exercício. Então, 
podemos  prolongar  a s ituação, deixando que es sa " pr efer ência"  sej a explorada o mais  e melhor  pos s ível 
pelas  cr ianças ;  
-  Diferenciar  a actividade da tur ma, quando desej amos  dar  mais  atenção aos  alunos  com mais  

dificuldades , propondo aos  outros  alunos  s ituações  que eles  gos tam e, pr incipalmente, que 
conseguem r ealizar  com autonomia. Organizar  es ses  grupos  de modo a evitar  confl itos  ( levando os  
alunos  " mais  agitados "  a par ticipar  com colegas  que inibam confl itos  ou compor tamentos  de desvio, 
ou apoiando a organização, etc).  

 
F or mas  de or ganiz ação:  
 
 
Os  Per cur sos  

 
Os  Cir cuitos  
 

 

são uma forma de tr abalho colectivo, onde o 

mater ial disposto na sala de aula,  permite aos  

alunos  uma evolução s uces s iva nas  diver s as  

s i t uações .  Leva o aluno a executar  uma grande 

diver s idade de s ituações ;  

 
difer em dos  percur sos , apenas  porque o aluno 

repete dur ante um determinado tempo a mesma 

s ituação, j untamente com mais  3 ou 4 colegas . 

Após  es se tempo, pas sará à s ituação seguinte;  

 
Vant agens :  
• ganho de tempo;  
• númer o de alunos  res tr itos  por  s ituação;  
• a aj uda dentro do grupo é comum a todos ;  
• facil ita o contr olo do es for ço;  
• facil ita a aprendizagem;  
• torna- se motivadora a forma de trabalho. 
 

  
Os  mini- circuitos :  
 

  

ser vem para o es tudo de um elemento técnico 

isolado mais  complexo e vai reforçar  os  esquemas 

de acção, através  do es tudo em progres são dos  

elementos ;  

 

 

P ar a uma melhor  or ganiz ação das  s es s ões  de jogos  

 

1. -  T er  à dispos ição o maior  número de j ogos .  Recomenda-se a organização de um ficheiro e sempr e 

que haj a um j ogo de interes se tr anscr ito no j or nal, revis ta, l ivro, etc. , j untá- lo à sua lis ta. 

Deverão anotar - se indicações  val ios as ,  como:  

se é um j ogo inter ior  ou exter ior ;  qual o númer o de j ogador es ;  as  regras  es senciais ;  etc.  

 

2.  –  Escolher  os  j ogos  de acordo com as  car acter ís ticas  dos  praticantes , do ter reno e mater ial à 

dispos ição. O clima é um factor  que entr a em l inha de conta:  par a tempo fr io, impõem-se j ogos  activos :  

ao contrár io,  com calor , recomendam-se j ogos  calmantes . 
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Certos  j ogos  ex igem um solo plano e sem obs táculos ;  outros , pelo contrár io,  em ter reno var iado. S e é  

pos s ível praticar  diver sos  j ogos  sobre um espaço reduzido, outros  para serem bem sucedidos  neces s itam 

de ter renos  com grandes  dimensões . 

 

3.  –  Preparar  as  ses sões  de j ogos  com antecedência.  Não impr ovise,  prepar e-as  cuidadosamente, 

recor rendo à documentação que pos sui.  Qualquer  omis são na explicação de um j ogo é suficiente para o 

insuces so.  

 

4.  –  Uma alternância de actividades  calmas e j ogos  animados , que ex igem uma cer ta preparação fís ica 

bem como uma var iedade de j ogos , per mitirão uma ses são que se desenrolará sem fadiga e 

abor recimento. 

 

I n:  GONÇALVES ,  C. (1990). Desenvolvimento do j ovem pr aticante.  Coimbra:  DGD.  

Nor mas  ger ais  par a di r igi r  os  jogos  

1. –  Escolher  os  j ogos  conforme as  pos s ibi l idades  dos  j ogadores  e capacidade fis iológica;  

2. –  Precisar  as  r egras  dos  j ogos  a desenvolver  e não perder  muito tempo em explicações ;  

3. –  Apr oveitar ,  ao máximo, o espaço que se tem à dispos ição;  

4. –  Atender  ao mater ial de que se dispõe;  

5. –  Preparar  os  j ogos  de modo a diminuir  o r isco de acidente;  

6. –  S aber  colocar - se de modo que pos sa ver  todos  os  j ogadores ;  

7. –  S aber  comandar . O comando compõe- se de duas  par tes :  o Pr eparatór io:  chama a atenção e 

pr epar a a acção;  o de Execução:  faz agir .  Exemplo:  par a dar  a par tida dum j ogo de es tafeta ou 

cor r ida, diz- se:  “Atenção!. ..Par tida” 

8. –  Conduzir  os  j ogos  com vivacidade numa atmos fer a de optimismo e alegr ia.  

 
I n:  GONÇALVES ,  C. (1990). Desenvolvimento do j ovem pr aticante.  Coimbra:  DGD.  
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E S T R U T U R A e OR GANI Z AÇÃO de uma AU L A ( Des por t os  Colect ivos )  

 
1º  -  I nfor mação do Obj ectivo da aula;  
2º  -  Mobil ização Funcional;  
 
 2.1.  -  Mobil ização Ar ticular . 
 2.2.  -   "   Orgânica. 
 
3º  -  Em todas  as  aulas  um exercício com manej o de bola;  
4º  -  Um exercício com conteúdo novo;  
5º  -  Um pequeno j ogo (que se pode fazer ,  ou não, consoante o tempo de aula);  
6º  -  Um exercício de r eunião de um conteúdo j á leccionado;  
7º  -  S ituação de j ogo mais  prolongado (avaliações/inter romper  sempr e que neces sár io;  " se há pouco 
fazias  em exercícios  porque é que não fazes  em j ogo?" ) ;  
8º  -  Coordenação/Later alidade/Res is tência/S pr int/Volta a andar ;  
9º  -  Exercícios :  

### de Força:  Abdominais , . . .  
### de Flex ibi lidade;  

 
9º  -  Retorno à Calma;  
 
Nota:  O T EMPO T OT AL DE JOGO deve ser  pelo menos  20%  do T empo da aula;  Numa aula de 50' pelo 
menos  10'. 
 
 

AVAL I AÇÃO F OR MAT I VA E  P R OGR E S S ÃO DOS  AL U NOS  

 
 -  Na abor dagem inicial de um j ogo ou habil idades , ensaiar  vár ias  s ituações  e escolher  aquelas  cuj as  
regr as  são mais  aces s íveis  (compr eens íveis  e fáceis  de aplicar  pelos  alunos );  
-  Para que os  alunos  aprendam é neces sár io concil iar  " novidade"  e " repetição" ,  pr ivi legiando novas  
maneir as  de realizar  as  mesmas  habil idades  ou aplicar  regr as  j á conhecidas  em novas  habil idades  (r egra 
de or ganização e/ou de execução).  I s so garante a continuidade da actividade e a compreensão dos  
alunos , além de permitir  repetir  aspectos  es senciais  até que as  cr ianças , com mais  dificuldades , se 
aproximem do nível das  mais  hábeis ;  
-  Para garantir  a progres são dos  alunos ,  cuidar  pr imeir o da coordenação global dos  movimentos , 
especialmente o r itmo, opor tunidade e encadeamento dos  movimentos ;  depois ,  focar  a apr endizagem 
nos  por menor es  de execução e, finalmente, quando os  alunos  conseguir em difer enciar  e dominar  es ses  
pormenores , pr omover  a aplicação em s ituações  var iadas ,  com a ex igência de fazer  sempre " bem feito" ;  
-  Para se decidir  o que fazer  e como fazer  a seguir  (avaliação formativa), cons iderar  as  fases  indicadas  e 
seguir  o pr incípio r efer ido atr ás :  escolher  as  for mas  de actividade que são aces s íveis  aos  alunos  com 
mais  dificuldades  e,  para os  outros ,  ser  mais  ex igente quanto à per feição na execução das  habil idades , e 
à sua par ticipação (cooperação, aplicação das  regras ). 
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R E GR AS  DE  S E GU R ANÇA E  MANU T E NÇÃO DO MAT E R I AL  

 
-  Não mexas  no mater ial sem o profes sor  te autor izar  !  Pode acontecer  algum acidente;  
 
-  Não espalhes  o mater ial no r ecinto despor tivo;  
 
-  Quando pas sares  a bola a um colega não envies  pelo ar , mas  s im, j unto ao solo;  
 
-  Não te pendures  nas  tabelas ;  
 
-  Não leves  par a as  aulas  obj ectos  como relógios , pulseiras , fios , br incos , aneis ,  etc. ;  
 
-  As  meninas  devem levar  o cabelo apanhado;  
 
-  Não j ogues  as  bolas  de basquetebol com os  pés . Es tas  são para se j ogar  com as  mãos;  
 
-  Não te sentes  em cima da bola.  
 

 
Regulamento de Educação Fís ica:  

(.. .)
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1 º  Ano 2 º  Ano 3 º  Ano 4 º  Ano 

Per ícia e Manipulação 

• Bolas  

• Cordas  

• Arcos  

Ginás tica 

28%  28%  24%  21%  

Des locamentos  e Equilíbr ios  

• S olo 

• Aparelhos  

• Patins  

Jogos  

• Colectivos  c/ bola 

• Perseguição 

• Es tafetas  

• Concursos  

• Raquetes  

• Luta 

40%  37%  42%  45%  

Jogos  Patinagem 

15%  18%  10%  10%  

Actividades  Rítmicas  Expres s ivas  

7%  7%  14%  14%  

Percursos  na Natureza 

10%  10%  10%  10%  

 
Quadro S inóptico de Matér ias  (1º  Ciclo) em percentagem 
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 1 º  Ano 2 º  Ano  3 º  Ano 4 º  Ano 

 
L ançar  em dis tância;  
L ançar  em precis ão (alvo 
fixo);  
L ançar- receber :  
-  c/ as  2 mãos ;  
-  acima da cabeça;  
-  per to do chão. 
R eceber  a bola (2 mãos );  
P as s ar - receber :  
-  c/ as  2 mãos ;  
-  “picado” 
-  “a pingar” 
-  “de peito” 
 
D r iblar  em des locamento. 
 
 

 
L ançar  em dis tância;  
L ançar  em precis ão (alvo 
móvel) ;  
L ançar- receber :  
-  c/ as  2 mãos ;  
-  acima da cabeça;  
-  per to do chão. 
P as s ar - receber :  
-  c/ as  2 mãos ;  
-  “picado”;  
-  “a pingar”;  
-  “de peito”. 
 
D r iblar  em des locamento 
(alto e baixo).  

 
L ançamento da bola em 
dis tância;  
Jogos  colectivos  com bola. 
 
P as s ar  em precis ão;  
R ecepção (2 mãos );  
R emate;  
P as s e- recepção;  
I ntercepção;  
Des marcação;  
E s quivas ;  
F intas .  

 
L ançamento da bola em 
dis tância;  
Jogos  colectivos  com bola. 
 
R ecepção 
enquadramento;  
P as s ar  em precis ão;  
R ecepção (2 mãos );  
R emate;  
P as s e- recepção;  
I ntercepção;  
Des marcação;  
E s quivas ;  
F intas ;  
P rogres s ão com bola;  
T oques  “B itoque”;  
Marcação;  
P aragem e rotação s obre 
um pé;  
Mudanças  de direcção e 
velocidade.  

 
P ontapear  em precis ão;  
P ontapear  em dis tância. 
 
 
 
 
 
 
 
 
Cabecear  (balão lançado pelo 
companheiro).  

 
P ontapear  em precis ão;  
P ontapear  em dis tância;  
Conduzir  a bola c/ os  pés ;  
R eceber  e pas s ar  c/ os  pés . 
 
 
 
 
 
Cabecear  (balão lançado pelo 
companheiro). 
 

 

 
F utebol:  
-  remate;  
-  condução de bola;  
-  pas s e- recepção. 
 
 
 
 
 
 
Cabeceamento à baliza;  
T oques  de s us tentação 
(pés , coxa, cabeça).  

 
F utebol:  
-  recepção 
enquadramento;  
-  remate;  
-  condução de bola;  
-  pas s e;  
-  des marcação;  
-  aclaramento;  
-  marcação;  
 
Cabeceamento à baliza;  
T oques  de s us tentação 
(pés , coxa, cabeça).  

 
S us tentar  um balão com 
toques  (membros  s up. E 
cabeça).  

 
S us tentar  um balão com 
toques  (membros  s up. E 
cabeça);  
S us tentar  uma bola com 
toques  com o companheiro 
(membros  s up. e cabeça) 
 

 
T oques  de s us tentação 
para um companheiro 
(mãos , antebraços , 
cabeça);  
T oques  de s us tentação:  
acima da cabeça (dedos ). 

 
T oques  de s us tentação 
em grupo:  
-  antebraços  (por  baixo);  
-  duas  mãos  por  cima;  
T oques  de s us tentação 
acima da cabeça (dedos ).  

 
S us tentar  uma bola com 
toques  de raquetes  (c/ e s / 
res s alto).  

 
S us tentar  uma bola com 
toques  de raquetes ;  
B ater  a bola c/ uma mão 
acima da cabeça 

Jo
go

s 

 
R aquetes :  
-  I mpuls ionar  a bola e 
batê- la:  acima da cabeça;  
-  ao nível do 
j oelho. 
-  B atimento da bola à 
parede;  
-  Devolução da bola c/ 
res s alto numa zona. 

 
R aquetes :  
-  I mpuls ionar  a bola e 
batê- la:  acima da cabeça;  
-  B atimento da bola à 
parede;  
-  Devolução da bola ao 
companheiro c/ res s alto 
numa zona. 

P
e

rí
ci

a
 e

 M
a

n
ip

u
la

çã
o

 

 
 
 

 
 

G
in

ás
tic

a 

 
 
 
 
 
 
 

 
 

Continua na próx ima folha .. . 
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. . .  continuação da folha anter ior .  
 1 º  Ano 2 º  Ano  3 º  Ano 4 º  Ano 

P
e

rí
ci

a
 e

 M
a

n
ip

u
la

çã
o

 

 
R olar  a bola nos  membros  
inf. e s up. 
R olar  o arco no s olo;  
R odar  (girar ) o arco no s olo, 
na ver tical. 
 

 
R olar  a bola nos  membros  inf. 
e s up. 
R olar  o arco no s olo;  
L ançar  e receber  o arco na 
ver tical (2 mãos );  
P as s ar  por  dentro do arco a 
rolar  
 
S altar  à corda:  
-  no lugar ;  
-  em progres s ão. 

 

 
R olamento da bola no 
corpo. 
 
L ançamento do arco com 
invers ão;  
L ançamento e recepção do 
arco na ver tical;  
L ançamento do arco na 
hor izontal e recepção 
dentro des te. 

 
R olamento da bola no 
corpo. 
 
L ançamento do arco na 
hor izontal e recepção 
dentro des te. 

R otação do arco no 
tronco.  

D
e

sl
o

ca
m

e
n

to
s 

e
 E

q
u

il
íb

ri
o

s 

 
R as tejar :  
-  ventral;  
-  dors al. 
 
Des locar- s e em s uper fície 
reduzidas  e elevadas :  
-  frente/trás ;  
-  lados . 
 
S altar  s obre obs táculos  de 
alt. e  comp. diferentes . 
 
S altar  para plano s uper ior   c/ 
chamada. 
S altar  para plano s uper ior . 
Cair  voluntar iamente, 
rolando. 
 
 
R olar  s obre s i própr io;  
Cambalhota à frente (plano 
inclinado);  
 
 
S ubir  e des cer  o es paldar ;  
S ubir  para plano s uper ior . 
 

 
 
 
 
 

Des locar - s e em s uper fície 
reduzidas  e elevadas :  
-  frente/trás ;  
-  lados . 
 
T rans por  obs táculos  
s uces s ivos  em cor r ida. 

 
 

S altar  para plano s uper ior   c/ 
chamada. 
 
S altar  para plano s uper ior  c/ 
figura ou volta no voo. 
 
S altos  de coelhos  no s olo. 
 
Cambalhota à frente;  
Cambalhota atrás  c/ 
membros  inf. afas tados  
(plano inc linado) 
 
S ubir , des cer  e des locar—s e 
lateralmente no es paldar  (de 
frente);  
S ubir  para um plano s uper ior ;  
S ubir  e des cer  uma corda 
s us pens a c/ nós ;  
S ubir  e des cer  um plano 
inclinado pela tracção dos  
braços . 
  

G
in

á
st

ic
a

 

S alto à corda:  
-  pés  j untos ;  
-  pé cox inho. 
S alto à corda 
movimentada pelos  
companheiros . 
 
 
 
E quilíbr io no banco s ueco 
ou trave:  
-  pos ições  es táticas ;  
-  marcha atrás ;  
-  marcha à frente;  
-  marcha lateral;  
-  meias  voltas . 
 
S alto de eixo por  cima de 
um companheiro;  
S alto de coelho e de eixo 
no plinto;  
S alto de bar reira. 
 
Cambalhota à frente c/ 
pernas  afas tadas  (plano 
inclinado);  
Cambalhota à retaguarda 
c/ pernas  afas tadas ;  
 
S ubir  e des cer  
o es paldar  e 
des locar- s e (de 
cos tas );  
S ubir  e des cer  uma corda 
s us pens a s em nós ;  
 
S ubir  para pino (pés  no 
es paldar) ;  
Pas s agem por  pino (apoio 
ventral no plinto) 
Pino de cabeça. 
 

S alto à corda:  
-  pés  j untos ;  
-  pé cox inho.  
S alto à corda 
movimentada pelos  
companheiros . 
P os ições  de flex ibil idade. 
 
E quilíbr io no banco s ueco 
ou trave:  
-  pos ições  es táticas ;  
-  marcha atrás ;  
-  marcha à frente;  
-  marcha lateral;  
-  voltas . 
-  s altos  s imples . 
 
S alto de coelho s eguido de 
eixo no plinto;  
S alto de eixo no boque;  
S alto de bar reira. 
 
Cambalhota à frente c/ 
pernas  afas tadas  (plano 
inclinado);  
 
Cambalhota à retaguarda. 
 
S ubir  e des cer  o es paldar  
e des locar- s e (de cos tas );  
S ubir  e des cer  uma corda 
s us pens a s em nós ;  
S alto para apoio dos  pés  e 
mãos  no es paldar . 

Continua na próx ima folha .. .  
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. . .  continuação da folha anter ior .  
 

 1 º  Ano 2 º  Ano  3 º  Ano 4 º  Ano 
 
S us pender  e balançar  na 
bar ra;  
Des locar - s e e s us pender- s e 
na bar ra;  
R olar  à frente na bar ra;  
 
 

G
in

á
st

ic
a

 

 
R oda (cabeça do plinto);  
B alanços  na bar ra e s aída 
à retaguarda;  
R olamento à retaguarda 
(s us pens o na bar ra);  
Des locamento em 
s us pens ão na bar ra 
(pernas  e mãos ). 
 

 
R oda (cabeça do plinto);  
B alanços  na bar ra e s aída 
à retaguarda;  
R olamento à retaguarda 
(s us pens o na bar ra);  
Des locamento em 
s us pens ão na bar ra 
(pernas  e mãos ). 

D
e

sl
o

ca
m

e
n

to
s 

e
 E

q
u

il
íb

ri
o
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S us pender  e balançar  na 
bar ra;  
Des locar- s e e s us pender- s e 
na bar ra. 

S altar  em compr imento 
(chamada de zona elevada);  
S altar  em altura para tocar  
no obj ecto. 
 

 
S altar  em compr imento;  
S alto em altura. 
Cor r ida de es tafetas . 

 
S altar  em compr imento;  
S alto em altura. 
Cor r ida de es tafetas . 

Jo
go

s 

 
Jogos  I nfantis :  
-  pos ições  de equilíbr io;  
-  cor rer  c/ fintas ;  
-  cor rer/andar ;  
com apoios  var iados :  
-  lançar  em precis ão;  
-  lançar  em dis tância;  
-  pontapear  em precis ão;  
-  pontapear  em dis tância.  
 

 
Jogos  I nfantis :  
-  pos ições  de equilíbr io;  
-  cor rer  c/ fintas ;  
-  cor rer/andar ;  
com apoios  var iados :  
-  lançar  em precis ão;  
-  lançar  em dis tância;  
-  pontapear  em precis ão;  
-  pontapear  em dis tância.  

Jo
g

o
s 

Jogos  de pers eguição:  
- -  

mudanças  de direcção e 
velocidade;  
-  fintas  e es quivas ;  
-  paragem e rotação s obre 
um pé. 

Jogos  de pers eguição 
(Rolha):  

- -  
mudanças  de direcção e 
velocidade;  
-  fintas  e es quivas ;  
-  paragem e rotação s obre 
um pé. 

D
e

sl
o

ca
m

e
n

to
s 

e
 E

q
u

il
íb

ri
o

s 

 
S obre patins :  
-  marchar ;  
-  des lizar  de cócoras , elevar -
s e e s entar - s e;  
-  des lizar  num patim;  
-  des lizar  com impuls o 
alternado;  
-  agachar - s e e cair . 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Des lizar  s obre “s kate”:  
-  “em prancha”;  
-  s entado;  
-  dois  pés . 

 
S obre patins :  
-  marchar ;  
-  des lizar  de cócoras , elevar -
s e e s entar - s e;  
-  des lizar  num patim;  
-  des lizar  com impuls o 
alternado;  
-  agachar - s e e cair . 
-  curvar  c/ pés  paralelos ;  
-  T ravar  em “T ”.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Des lizar  s obre “s kate”:  
-  “em prancha”;  
-  s entado;  
-  dois  pés .  
 

P
a

ti
n

a
g

e
m

 

 
Des liza para a frente:  
-  de cócoras ;  
-  c/ impuls o alternado;  
-  pés  paralelos ;  
-  um pé;  
-  afas tando e j untando os  
pés ;  
Des lize atrás :  
-  de cócoras ;   
-  pés  paralelos ;  
-  afas tando e j untando os  
pés ;  
Curvas :  
-  pés  paralelos ;  
-  c/ cruzamento de pernas  
(à frente) 
Meia volta 
T ravagens :  
-  c/ travão;  
-  em “T ”.  
 
Des lizar  s obre s kate:  
-  c/ mudanças  de 
direcção;  
-  curvas . 

 
Des liza para a frente:  
-  de cócoras ;  
-  c/ impuls o alternado;  
-  pés  paralelos ;  
-  um pé;  
-  afas tando e j untando os  
pés ;  
Des lize atrás :  
-  de cócoras ;   
-  pés  paralelos ;  
-  afas tando e j untando os  
pés ;  
Curvas :  
-  pés  paralelos ;  
-  c/ cruzamento de pernas  
(à frente) 
Meia volta 
T ravagens :  
-  c/ travão;  
-  em “T ”.  
 
Des lizar  s obre s kate:  
-  c/ mudanças  de 
direcção;  
-  curvas . 

Continua na próx ima folha .. .  
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. . .  continuação da folha anter ior .  
 

 1 º  Ano 2 º  Ano  3 º  Ano 4 º  Ano 

A
ct

iv
id

a
d

e
s 

R
ít

m
ic

a
s 

E
x

p
re

ss
iv

a
s 

Marcha e cor r ida;  
S altos  em des locamento;  
S altos  s imples  no lugar ;  
P os ições  de equilíbr io 
(figuras ). 
 
 
 
 
Marcar  r itmos  pelos  apoios  
Or ientar  os  movimentos  em 
todas  as  direcções  
Combinar  movimentos  
locomotores  e não 
locomotores . 
 

Marcha e cor r ida;  
S altos  em des locamento;  
S altos  s imples  no lugar ;  
P os ições  de 
equilíbr io 
(figuras );  
Voltas  s obre os  pés  e outros  
apoios . 
 
 
Marcar  r itmos  pelos  apoios  
Or ientar  os  movimentos  em 
todas  as  direcções  
Combinar  movimentos  
locomotores  e não 
locomotores . 
Acentuar  es tímulos  mus icais  
por  movimentos  locomotores  
e não locomotores  
D is s ociar  a acção dos  
s egmentos  corporais . A

ct
iv

id
a

d
e

s 
R

ít
m

ic
a

s 
E

x
p

re
ss

iv
a

s 

Marcha e cor r ida;  
S altos  em des locamento;  
S altos  s imples  no lugar ;  
P os ições  de equilíbr io 
(figuras );  
Voltas  s obre os  pés  e 
outros  apoios . 
 
Marcar  r itmos  pelos  
apoios ;  
Or ientar  os  movimentos  
em todas  as  direcções ;  
Combinar  movimentos  
locomotores  e não 
locomotores ;  
Acentuar  es tímulos  
mus icais  por  movimentos  
locomotores  e não 
locomotores ;  
D is s ociar  a acção dos  
s egmentos  corporais . 
S eguir  a evolução do 
grupo. 
 
 
 

Marcha e cor r ida 
S altos  em des locamento;  
S altos  s imples  no lugar  
P os ições  de equilíbr io 
(figuras );  
Voltas  s obre os  pés  e 
outros  apoios . 
 
Marcar  r itmos  pelos  
apoios ;  
Or ientar  os  movimentos  
em todas  as  direcções ;  
Combinar  movimentos  
locomotores  e não 
locomotores ;  
Acentuar  es tímulos  
mus icais  por  movimentos  
locomotores  e não 
locomotores ;  
D is s ociar  a acção dos  
s egmentos  corporais . 
S eguir  a evolução do 
grupo;  
S eguir/guiar  a 
movimentação do 
companheiro;  
F ras es  de movimento. 

P
e

rc
u

rs
o

s 
n

a
 

N
a

tu
re

za
 

P ercur s os  na Natureza:  
-  or ientar - s e;  
-  cor rer ;  
-  marchar ;  
-  mudar  de direcção;  
-  s altar ;  
-  trepar ;  
-  equilibrar - s e. 
 

P ercur s os  na Natureza:  
-  or ientar - s e;  
-  cor rer ;  
-  marchar ;  
-  mudar  de direcção;  
-  s altar ;  
-  trepar ;  
-  equilibrar - s e. 
 

P
e

rc
u

rs
o

s 
n

a
 

N
a

tu
re

za
 

P ercur s os  na Natureza:  
-  or ientação;  
-  des codificação de s inais ;  
-  cor r ida;  
-  marcha;  
-  mudanças  de direcção;  
-  s altos ;  
-  trepar ;  
-  equilíbr io. 
 

P ercur s os  na Natureza:  
-  or ientação;  
-  des codificação de s inais ;  
-  cor r ida;  
-  marcha;  
-  mudanças  de direcção;  
-  s altos ;  
-  trepar ;  
-  equilíbr io. 
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MAT ÉRI AS  5º Ano 6º  Ano 7º  Ano 8º  Ano 9º  Ano 10º    
Ano 

11º  e 12º  
Anos  

Jogos  A◊        
Futebol E ð  E ð  E ð  A◊  A◊  A◊  Des p. 

Basquetebol  I    E ð  E ð  A◊  A◊  Colect. 
Voleibol I    E ð  E ð  E ð  A◊  A◊   

Atletismo I    E ð  E ð  E ð A◊  A◊  A◊  Atletismo 
Patinagem E ð  E ð  E ð      

Luta I    I         
Dança E ð  E ð  E ð  E ð  E ð  A◊   

 
Ginás tica 

s olo E ð  
apar . E 

ð  
r itm I 

*  

E ð  
E ð  

r itm I 
* *  

E ð  
E ð  

acr  I   

E ð  
E ð  

acr  I   

A◊  
A◊  
A◊  

 
A◊  

 
Ginás tica 

Andebol   I    I    E ð  A◊   
Raquetes    I    E ð  E ð  A◊  Outras  

Or ientação   I        
Jogos  

T radicionais  
    I    

E ð  
A◊   

 
L egenda :  I ntrodução -  I    

E lementar   -  E ð  
Avançado -  A◊  
 

*  (1 aparelho) 
* *  (outro  ap.) 
 
 
MAT É R I AS  NU CL E AR E S :  são o conj unto de matér ias  que a generalidade das  Escolas  tem incluído nos  

seus  " Planos  de Actividades  de Educação Fís ica”.  

Ex :  Ginás tica, Atletismo, Basquetebol, Futebol, Voleibol e Andebol.  

MAT É R I AS  AL T E R NAT I VAS :  são opções  facultativas  feitas  pelas  Escolas ,  tendo em conta:  as  

tr adições ,  cl imatologia e condições  geogr áficas . 

GRAU DE ES PECI FI CAÇÃO DAS  MAT ÉRI AS  

 

1.  I NT R ODU ÇÃO:  Habil idades ,  técnicas  e conhecimentos  que r epresentam a preparação base 

(fundamental) ;  

2.  E L E ME NT AR :  Diz respeito ao nível onde são descr iminados  os  conteúdos  cons tituintes  do domínio 

(mes tr ia) da matér ia nos  seus  elementos  pr incipais  e j á com car ácter  formal;  

3.  AVANÇADO:  Es tabelecem- se conteúdos  e formas  de par ticipação a nível super ior  nas  diferentes  

matér ias  que cons tituem o quadro da discipl ina de Educação Fís ica. 
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    Object ivos  1 º  e 2 º  anos 
 

 
Obj ectivos  compor tamentais  

 
o aluno deve ser  capaz. de.. . 
 
  P er ícia e Manipulação 
 
 
 realizar  acções  motoras  bás icas  com apar elhos  por táteis ,  segundo uma es trutura r ítmica, 

encadeamento ou combinação de movimentos , conj ugando as  qualidades  da acção pr ópr ia ao efeito 
pr etendido de movimentação do aparelho. 

 
  Des locament os  e E qui l íbr io 
 
 
 realizar  acções  motoras  bás icas  de des locamento, no solo e em aparelhos ,  segundo uma es trutura 

r ítmica, encadeamento ou combinação de movimentos , coordenando a sua acção para aproveitar  as  
qualidades  motoras  poss ibi litadas  pela s ituação. 

 
 

    Object ivos  3 º  ano –  ginás t ica 
 

 
Obj ectivos  compor tamentais  

 
o aluno deve ser  capaz. de.. . 
 
 Realizar  habil idades  gímnicas  bás icas  em esquemas  ou sequências  no solo e em apar elhos , 

encadeando e/ou combinando as  acções  com fluidez e harmonia de movimentos . 
 
• rolamento à retaguarda  
 
  repulsão dos  braços  na par te final  
  saída de per nas  
 
• rolamento à frente num plano inclinado 
 
  saída com os  membros  infer iores  afas tados  e em extensão 
 
• apoio facial inver tido em três  apoios  
 
  tomar  consciência da pos ição das  mãos  e da cabeça 
   -  colocação do peso do corpo sobre o apoios  
   -  al inhamento do tronco na ver tical dos  apoios  
 
• subida par a apoio facial inver tido em dois  apoios   
 
  colocar  as  mãos  no solo à lar gur a dos  ombr os  
  elevar  a bacia à ver tical 
  manter  o olhar  dir igido par a as  mãos  
 
• salto de eixo ( transver salmente) 
 
  cor r ida progres s ivamente acelerada 
  chamada a pés  j untos  
  pas sar  com os  membros  infer iores  bem afas tados  
  recepção no solo em equil íbr io 
 
• salto de coelho para plinto longitudinal 
 
  cor r ida progres s ivamente acelerada 
  chamada a pés  j untos  
  apoio na extremidade mais  pr óx ima 
  seguido de salto de eixo  com apoio das  mãos  na outra extremidade  
 
• rolamento à frente num plano inclinado 
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  saída com os  membros  infer iores  afas tados  e em extensão 
 
• pos ição de equilíbr io na trave baixa (ou banco sueco) 
 
  equil íbr io es tático  
  marchas :  lateral,  par a trás  e para a frente, e meia-pir ueta 
 
• salto à cor da em cor r ida e no local 
 
  a pés  j untos  (e pé coxinho) com coor denação e fluidez de movimentos   
 
• salto à cor da, movimentada pelos  companheir os  
 
  entr ar  e saindo sem lhe tocar  
 
• lançamento e recepção do ar co 
 
 na ver tical 
  com cada uma das  mãos   
  evitar  que toque no solo 
 
 na hor izontal 
  fazendo-o voltar  para trás  
  seguido de salto para que o arco pas se por  entre os  seus  membr os  infer iores   
  agar ralo atrás  do corpo com uma das  mãos  
 
  pos icionando-se para ficar  dentro do ar co na recepção 
 
• rolamento da bola sobr e diferentes  segmentos  do corpo 
 
 contr olar  o seu movimento pelo aj us tamento das  super fícies  corpor ais . 
 
 
• roda, com apoio alternado das  mãos  na " cabeça"  do plinto (transver sal) 
 
  pas sando as  per nas  o mais  alto pos s ível 
  com recepção equil ibrada do outro lado em apoio alternado dos  pés  
 
 

   Object ivos  4 º  ano – ginás t ica  
 

 
 Obj ectivos  compor tamentais  

 
 
o aluno deve ser  capaz. de.. . 
 
• rolamento à retaguarda 
 
 com repulsão dos  braços  na fase final 
 saída com os  pés  j untos  na direcção do ponto de par tida 
 
• rolamento à frente num plano inclinado 
 
  saída com os  membros  infer iores  afas tados  e em extensão 
 
• subida par a apoio facial inver tido em dois  apoios   
 
  colocar  as  mãos  no solo à lar gur a dos  ombr os  
  elevar  a bacia à ver tical 
  manter  o olhar  dir igido para as  mãos  
 
• pos ição de equilíbr io na trave baixa (ou banco sueco) 
 
  equil íbr io es tático  
  marchas :  lateral,  par a trás  e para a frente, e meia-pir ueta 
  recepção equilibrada 
 
• salto de coelho para plinto longitudinal 
 
  cor r ida progres s ivamente acelerada 
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  chamada a pés  j untos  
  apoio na extremidade mais  pr óx ima 
  seguido de salto de eixo  com apoio das  mãos  na outra extremidade  
 
• salto de eixo 
 
  cor r ida progr es s ivamente acelerada 
  pas sar  com a bacia elevada 
  membros  infer iores  bem afas tados  
  recepção equilibrada 
 
• apoio facial inver tido em três  apoios  
 
  tomar  consciência da pos ição das  mãos  e da cabeça 
   -  colocação do peso do corpo sobre o apoios  
   -  al inhamento do tronco na ver tical dos  apoios  
 
• roda, com apoio alternado das  mãos  na " cabeça"  do plinto (transver sal) 
 
  pas sando as  per nas  o mais  alto pos s ível 
  com recepção equil ibr ada do outro lado em apoio alternado dos  pés  
 
 
• salto à cor da em cor r ida e no local 
 
  a pés  j untos  (e pé coxinho) com coor denação e fluidez de movimentos   
 
• salto à cor da, movimentada pelos  companheir os  
 
  entr ar  e saindo sem lhe tocar  
 
• lançamento e recepção do ar co 
 
 na hor izontal 
 
  pos icionando-se para ficar  dentro do ar co na recepção 
 
• rolamento da bola sobr e diferentes  segmentos  do corpo 
 
 contr olar  o seu movimento pelo aj us tamento das  super fícies  corpor ais . 
 
• rotação do ar co à volta do cor po 
 
  manter  o movimento por  ondulação do cor po 
 
• pos ições  de flex ibilidade var iadas  
 
 afas tamento later al e frontal das  per nas  em pé e no chão 
 máxima inclinação do tronco 
 " mata-bor r ão"  
 etc. 
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Object ivos  1 º  e 2 º  anos – Jogos  P r é-Des por t ivos  
 

Obj ectivos  compor tamentais  
 
 

o aluno deve ser  capaz. de.. . 
 
 O aluno pratica j ogos  infantis  seleccionando e realizando com intencionalidade e opor tunidade as  

acções  car acter ís ticas  des ses  j ogos ,  des ignadamente:  
 
• pos ição de equil íbr io;   
• des locamentos  em cor r ida com " fintas "  e " mudanças  de direcção"  e de velocidade. 
• combinações  de apoios  var iados  as sociados  com cor r ida, marcha e voltas . 
• lançamentos  de precisão e à dis tância.  
• pontapés  de precisão e à dis tância.  
 
 

Obj ectivos  S ócio-afectivo 
 

 
o aluno deve ser  capaz. de.. . 
 
 cooperar  com os  companheiros  nos  j ogos  e exercícios ;  
 par ticipa nas  aulas  com empenho;  
 respeita as  regr as  do j ogo. 
 

Obj ectivos  Cognitivos  
 

 
o aluno deve ser  capaz. de.. . 
 
 conhecer  e saber  as  r egras  do j ogo;  
 saber  o nome dos  aparelhos  que manipula 
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Os  jogos  educat ivos  de equipa e as  r elações  de comunicação 

 
 

Nível  
I n t er acção 

F undament al  Car act er ís t icas  E xemplo 

1  S ó com os  opos itores  

S em obj ect os  
E s paço de jogo:  não definido e comum 
às  equipas ;  
Noção de equipa:  somatór io das  acções  
individuais ;  
Opos ição:  Directa entre os  elementos  
das  equipas ;  
Cooper ação:  Níveis  pr imár ios  ou não 
exis tentes  

Muro Chinês  

Gavião 

Feiticeira 

2  
Com opos itores  

Com os  obj ectos  

Com object os  
E s paço de j ogo:  Não definido e comum 
ou própr io para cada equipa;  
Noção de equipa:  Ainda resulta do 
somatór io das  acções  individuais ;  
Opos ição:  Directa ou através  do 
desempenho da tarefa;  
Cooper ação:  Começa a ser  necessár ia 
apesar  de não ser  fundamental.  

Bar ra do Lenço 

Roldana 

Mata S entado 

3  

Com os  opos itores  

Com os  obj ectos  

Com o espaço de j ogo 

Com object os ,  campos  def in idos  e 
s em cont act o en t r e as  equipas  

E s paço de jogo:  Própr io para cada 
equipa;  
Noção de equipa:  Cada vez mais  
desenvolvida;  
Opos ição:  Não directa mas  através  do 
obj ecto de j ogo;  
Cooper ação:  Neces sár ia para atingir  o 
obj ectivo.  

Bola Rolada 

Mata 

Bola Voadora 

4  

Com os  opos itores  

Com os  obj ectos  

Com o espaço de j ogo 

Com os  colegas  

Com object os ,  campos  def in idos  e 
s em cont act o en t r e as  equipas  

E s paço de jogo:  Comum às  duas  
equipas ;  
Noção de equipa:  Forma acabada dos  
j ogos  de equipa;  
Opos ição:  Directa entre os  vár ios  
elementos  da equipa;  
Cooper ação:  Fundamental para atingir  o 
obj ectivo.  

Pas ses  

Bola ao capitão 

Futebol 

 
I n:  Revis ta O Profes sor  (1997), n.º 58, I I I  S ér ie, Dezembro, pp4- 11. 
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« « «  R es umo » » »  

 

Nível  
I n t er acção F undament al  

Car act er ís t icas  
E xemplo 

1  
- Adver s ár io 

- S em object o 

 

Muro Chinês  

Gavião 

Feiticeira 

 

2  
- Adver s ár io 

- Com Obj ect o 

 

Bar ra do Lenço 

Roldana 

Mata S entado 

 

3  

 

- Adver s ár io 

- Object o 

- E s paço de jogo ( campo def in ido)  

- S em cont act o ent r e as  equipas  

 

 

Bola Rolada 

Mata 

Bola Voadora 

4  

 

- Adver s ár io 

- Object o 

- E s paço de jogo 

- Com cont act o ent r e as  equipas  

 

Pas ses  

Bola ao capitão 

Futebol 

 
 

Object ivos  3 º  ano – Jogos  P r é-Des por t ivos  
 

 
Obj ectivos  compor tamentais  

 
 
o aluno deve ser  capaz. de.. . 
 
• j ogo :  de pas ses ,  bola ao capitão, bola ao fundo 
 
 respeita o l imite dos  apoios  
 recebe a bola activamente com as  duas  mãos 
 
• j ogo do mata 
 
 cr ia l inhas  de pas se para receber  a bola 
 optar  por  interceptar  o pas se ou esquivar - se 
 
 

Obj ectivos  S ócio-Afectivos  
 
 

 
o aluno deve ser  capaz. de.. . 
 
 cooperar  com os  companheiros  procurando r ealizar  as  acções  favor áveis  ao cumpr imento das  regr as  

e do  obj ectivo do j ogo 
 o aluno trata os  colegas  de equipa e os  adver sár ios  com igual cor dial idade e respeito,  evitando 

acções  que ponham em r isco a sua integr idade fís ica 
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Object ivos  4 º  ano – Jogos  P r é-Des por t ivos  
 

 
Obj ectivos  compor tamentais  

 
 O aluno nos  Jogos  Colectivos  com bola, tais  como:  
 
  Jogos  de pas ses ,  Bola ao capitão, Bola ao pos te,  Bola no fundo, age em conformidade com a 

s ituação:  
 
 recebe a bola com as  duas  mãos  
 enquadra- se ofens ivamente e pas sa 
 uti l iza fintas  de pas se e rotação sobr e um pé 
 desmarca-se para r eceber  a bola, cr iando linhas  de pas ses ,  fintando o seu adver sár io directo 
 marca o adver sár io escolhido quando a sua equipa perde a bola 
 

Obj ectivos  S ócio-Afectivos  
 
 

 
o aluno deve ser  capaz. de.. . 
 
 cooperar  com os  companheiros  procurando realizar  as  acções  favoráveis  ao cumpr imento das  regr as  

e do  obj ectivo do j ogo 
 o aluno trata os  colegas  de equipa e os  adver sár ios  com igual cor dial idade e respeito,  evitando 

acções  que ponham em r isco a sua integr idade fís ica 
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Object ivos  3 º  ano – F ut ebol  
 

Obj ectivos  compor tamentais  
 

 
o aluno deve ser  capaz. de.. . 
 
 
• conduz a bola progredindo par a a baliza 
 
 com pequenos  toques  da par te inter na e exter na dos  pés  
 manter  a bola controlada 
 e rematar  acer tando na baliza 
 
• pas sa e recebe 
 
 com a par te interna dos  pés  
 
• pontapeia (parado e/ou em movimento) 
 
 com a par te antero-pos ter ior  do pé 
 colocar  cor rectamente o apoio 
 tr aj ectór ia alta e compr ida 
 
 

  Object ivos  4 º  ano – F ut ebol    
 
 

Obj ectivos  compor tamentais  
 
 

 
o aluno deve ser  capaz. de.. . 
 
• pontar ia (parado e/ou em movimento) 
 
 com a par te antero-pos ter ior  do pé 
 colocar  cor rectamente o apoio 
 tr aj ectór ia alta e compr ida 
 
• s ituação (3x1 ou 5x2),  com guarda- redes  
 
 Receber  a bola controlando-a e enquadrar - se ofens ivamente, optando conforme a leitura da 

s ituação:  
   -  rematar ,  se tem a baliza ao seu alcance 
   -  passar  a um companheiro desmarcado 
   -  conduz a bola na direcção da baliza, para rematar  ou pas sar  
 
 Na defesa marcar  o adver sár io escolhido 
 



P  E  P  T  2  0  0  0   (v.2002/03)- E d. F ís ica 

L u ís  Miguel  P ancas  – P ág. 2 2 /31 
 

 

 
Cont r olo e manejo de bola 

 

Algumas  cons ider ações  met odológicas  e didáct icas  

 
 
- Domínio e o cont r ole da bola s ão uma pur a ques t ão de t act o. S ão “capacidades ” 

que s e adqui r em s oment e à f or ça da r epet ição. 

- Repetir  o mesmo tipo de movimento tantas  vezes  quantas  haj a neces s idade, até que sej a executado 

cor rectamente do ponto de vis ta técnico. O gesto,  a técnica, repetir - se-ão cons tantemente, mas 

escolhendo em cada repetição um exer cício diferente. 

 

 

Or ganiz ação ger al  
 

Nos  exer cícios  individuais :  

- Uma bola par a cada aluno. Os  alunos  sem bola realizam res is tência aeróbia, exercícios  de 

flex ibi l idade, (.. .) ;  

- Ao s inal do profes sor , os  alunos  trocam de actividade;  as  bolas  são deixadas  imobil izadas ;  

 

Nos  exer cícios  de gr upo:  

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

- Nos exercícios  em des locamento, dividir  a tur ma em 4 grupos . Dispô- los  em 4 fi las  ao longo da linha 

later al (mais  compr ida, por  is so,  mais  espaço entre as  fi las ). Ao s inal do pr of. executar  o exercício 

até à l inha lateral à sua frente.  Regr es sar  pela l inha do fundo, sempre for a do campo, trazendo a 

bola na mão. 
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   Jogo Anár quico  

Que car act er ís t icas ? 

 
• Dificuldades  no domínio corpor al (motr icidade a um nível pr imár io:  cor rer , saltar , . . .) ;  
• Dificuldades  no domínio da sóciomotr icidade:  AGLOMERAÇÃO (j ogar  sozinho);  
• Dificuldades  no conhecimento e compreensão dos  obj ectivos  do j ogo:  
 

-  Não há progr es são no ter r eno;  
-  Poucos  remates ;  
-  O j ogo desenrola- se normalmente na zona central do espaço de j ogo;  
-  Falta de iniciativa de trabalhar  para receber  (é prefer ível ber rar  pela bola);  
-  Violações  às  regr as  do j ogo. 

Que f az er ? 

 
 
Problemas  par a resolver :  
 
• Desenvolvimento da motr icidade ger al;  
• Aglomeração;  
• Noção de atacante/defensor ;  
• Progres são no ter reno de j ogo e progr es são da bola. 
 

Como f az er ? 

 
 
 A par tir  de j ogos  de organização e es trutura s imples  vamos  desenvolver  a formação corpor al 

multi lateral (desenvolvimento da motr icidade) dando ênfase em aspectos  como:  

 

• T er r eno a ocupar ;  Obj ectivo a atingir  ou a defender ;  Bola;  Regulamento;  Companheiros ;  

Adver sár ios .  
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E s t r at égias  para evitar  a aglomeração 
 

a)  Os  cinco pas s es  nas  z onas  
 
 

Obj ectivo 

Es te j ogo visa a cr iar  automatismos  de pas se e recepção, e dar  consciência aos  
j ogadores  do compor tamento a ter  em presença de um adver sár io. Por  outr o lado, 
visa impedir  a concentr ação dos  alunos  em torno da bola e favorecer  uma ocupação 
mais  racional do espaço de j ogo. 

Mater ial 1 bola de futebol,  12 coletes  de cor .  

Organização O ter reno de j ogo será dividido em quatro zonas ;  em cada uma es tarão tr ês  pares  de 
adver sár ios .  

E xercício 

Efectuar  cinco pas ses  consecutivos  entr e companheiros  de zonas  diferentes  num dado 
sentido (5 pas ses  mar ca um ponto). A bola não pode ser  reenviada para a zona de 
onde veio e dentro da mesma zona os  companheiros  podem fazer  mais  que um pas se, 
mas  es te não conta para a contagem dos  cinco pas ses .  Devem-se proibir  e sancionar  
os  contactos  intencionais  (empur rões ,  toques  na tíbia,  ras teir as ,  etc.),  sendo a falta 
cometida pela equipa em pos se de bola sancionada com a perda da mesma. As  faltas  
cometidas  pelos  j ogadores  da outra equipa implicam a paragem do j ogo e a soma de 
mais  um pas se à equipa de pos se de bola, que continua em seu poder  no reinicio do 
j ogo. Vence a equipa que no tempo previamente es tabelecido obtiver  o maior  númer o 
de pontos .  

 
 

   E s t r at égias  para desenvolver  a noção de atacante/defensor  
 

a)  Os  at acant es  e os  def ens or es  
 
 
Obj ectivo Consciencializar  quem defende e que ataca 
Mater ial 1 bola de futebol,  2 balizas ,  7 coletes  de cor  
Organização Duas  equipas  de 7 elementos  

E xercício 

As  equipas  cor rem lentamente pelo ter r eno de j ogo ocupando a maior  área pos s ível. 
Quando o profes sor  pas sar  a bola a um dos  alunos , que se imobil izar á com ela,  
fazendo a sua equipa reconhecer - se como atacante.  
 
 
( . . . .)  
 

 
 
 
! ! !  Falta actualizar  es ta folha  ! ! !  
 
 

  
     E s t r at égias  par a evi t ar  a aglomer ação 

 
• Os  cinco pas s es ;   

2 equipas ;  1 bola.  

 

 O obj ectivo é fazer  5 pas ses  consecutivos  entre companheiros ;  5 pas ses  marca 1 ponto. 

 Proibir  e sancionar  os  contactos  intencionais  (pr incipalmente nas  mãos ). 

 

• Dois  cont r a um;  

3 elementos ;  1 bola. 

 

 O obj ectivo é fazer  5 pas ses  consecutivos , mas  só há um defesa para cada 2 j ogadores  de 

ataque. 

 S empr e que a bola sai pela l inha lateral ou é interceptada, inver tem-se os  papeis ,  is to é,  sai um 

atacante e entr a um defesa. 
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     E s t r at égias  par a des envolver  noção de at acant e/  def ens or  

 
 

• At acant es  e os  def ens or es ;  

 
 
Object ivos :  consciencial izar  de quem defende e de quem ataca;  

Or ganiz ação:  duas  equipas ;  

E xer cício:  as  equipas  cor rem lentamente pelo ter reno de j ogo ocupando a maior  área pos s ível.  

Quando o profes sor  pas sa a bola a um dos  alunos , que se imobil izar á com ela,  fazendo a sua 

equipa reconhecer - se como atacante. Atacam a baliza adver sár ia, através  de pas ses  suces s ivos  

até ao momento do remate. A outr a equipa r econhecendo-se defensor a imobil izar - se-á não 

fazendo opos ição. 

 

• O H omem a H omem; 

 

Object ivos :  idem, anter ior ;  

Or ganiz ação:  duas  equipas ;  

E xer cício:  definir  qual o adver sár io a marcar  directamente é o pr imeir o pas so;  

Não é per mitido a intercepção da bola a não ser  ao adver sár io dir ecto. Quando o aluno falhar  na 

sua mis são ou cometer  alguma infracção é subs tituído.  

 
  

 E s t r at égias  par a des envolver  a pr ogr es s ão no t er r eno e a pr ogr es s ão da bola 
 

 
• O jogador  por  z onas  ( bola ao capi t ão) ;  

 
 
Object ivos :  es te j ogo visa a aquis ição da capacidade de progr edir  no ter reno de j ogo de um 

modo racional em dir ecção a um alvo/obj ectivo;  

Or ganiz ação:  2 equipas  com 7 elementos  cada;  

 Mat er ial :  1 bola, 2 balizas ,  7 coletes  de cor ;  

E xer cício:  a noção elementar  de alvo/obj ectivo é aqui repr esentada por  um companheiro em 

dir ecção ao qual se or ienta o j ogo de pas ses  par a mar car  ponto;  

S ão pr oibidos  os  contactos  e infracções . 

 

 
• F ut ebol  s em bola;  

 
Object ivos :  idem, anter ior ;  

Or ganiz ação:  1 Gr , 4 defesas  e 4 atacantes  =  9 alunos ;  

Nota:  T olerar  as  faltas  técnicas  e não as  faltas  por  contacto. 

 
• F ut ebol  com 3  bolas ;  

 
Object ivos :  evitar  a divisão da equipa ou da turma em for tes  e fracos , evitar  a monopolização 

da bola pelo aluno com um nível de pres tação mais  elevada. 

 
 
 
Os j ogos  educativos  de equipa e as  relações  de comunicação 
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R emat e 
 
F igur a  

 
 
 
 
 

Des cr ição -  Cons iderando um espaço de 9x9 metr os  colocar  a baliza de andebol. Colocado 
de fora no lado contrár io à baliza,  procurar  introduzir  ou fazer  tocar  a bola nos  
espaços/alvos  1,  2, 3,  5, num total de 5 tentativas . 

Cr i t ér ios  -  Procurar  obter  o máximo de pontos ,  rematando sempre detrás  da l inha de 9 
metros . 
• cc1 (Adoptar  a P.B.) 
• cc2 (O movimento de pontapear  deve-se iniciar  na ar ticulação da coxa) 
• cc3 (ar ticulação tíbio- tár s ica deve es tar  imóvel)  
 

P enal i z ações  S  -  se cumpr iu com a c.c.  N -  se não cumpr iu as  c.c.  
 
 

Jogo Anár quico - r es umo 
 
 

• Car act er ís t icas :  

1. Aglomeração dos  j ogadores ;  

2. Atacantes  sem bola ficam estáticos ;  

3. Grande gr itar ia (é melhor  gr itar  do que tr abalhar  para receber );  

4. S ituação de grande númer o de faltas  (violação das  r egras );  

5. Ausência das  fases  de j ogo (transpos ição defesa/ataque e vice ver sa).  

• E s t r at égias  par a combat er  o j ogo anár quico 

2. Definir  a pr ior idade do passe, se neces sár io l imitar  o número de toques  na bola;  

3. Responsabil izar  os  alunos  (defesa H/H) 

4. Ar ranj ar  cr itér ios  de subs tituição:  só podem dar  3 toques  (não cumpr e, sai do j ogo – 

responsabil iza mais ).  

• Apr endiz agem da t écnica pas s a pelo object o do jogo 

2. Reconhecimento do seu tamanho, forma, textura,  peso, capacidade de res salto no solo.  

• P ar a evi t ar  a aglomer ação 

• Os cinco pas ses  nas  zonas ;  

• 2 contra 1;  

• (. . . ) .  

 

• P ar a des envolver  noção de at acant e /  def ens or  

• Os atacantes  e os  defensores ;  

• Homem a Homem. 

 

• P ar a des envolver  a pr ogr es s ão no t er r eno e a pr ogr es s ão da bola 

• O j ogador  por  zonas  (bola ao capitão);  

• Futebol fronteira;  

• Futebol com três  bolas ;  

• Progres são à dis tância de pas se.  
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P os ição B as e e Cont r ole e Manejo de B ola 
 
• P os ição bas e 

• Componentes  cr íticas  

• Vantagens  

• For mas  de treino da pos ição base 

 

• Cont r ole e manejo da bola ( exer cícios )  

•  no solo 

• com o peito do pé 

• com a coxa 

• com a cabeça 

• mis tos  

• com opos ição 

• em des locamento 

 

P as s e e R ecepção 
 
 

• P as s e &  R ecepção 

• Análise ges tual 

• Er ros  mais  comuns  

 

Var iáveis  do passe e recepção 

 

R emat e 
 
• Análise motora 

• Var iáveis  do remate 

• Cabeceamento 

 

Condução da bola, f in t as  e s imulações  
 
• Adoptar  a pos ição base 

• T ocar  a bola c/ equil íbr io e no espaço motor  

• Concentr ar  a atenção sobre os  defesas  e sobre os  colegas  mais  próx imos  

• S aber  util izar  c/ propós ito as  fintas  e reagir  aos  pontos  fracos  do(s)  defesa(s ) (desequil íbr ios , 

desenquadramentos)   

 

• Var iáveis  da condução da bola e dr ible 

• Parado ou em des locamentos  

• C/ ou s / opos ição (prox imidade da opos ição e/ ou agres s ividade) 

• Fase do j ogo 

• Aglomeração em tor no da bola 

• Velocidade de des locamento 

2º  e 3º  Ciclo. .. 

E s t r ut ur as  t áct icas :  pas s e penet r ação, t r iangulação, f ixação, pas s e cor t e, des mar cação, 
aclar ament o. F as es  do Jogo. 
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Object ivos  3 º  ano – At let is mo 
 

Obj ectivos  compor tamentais  
 
 

 
o aluno deve ser  capaz. de.. . 
 
• salto em compr imento 
 
 cor r ida de balanço em aceler ação pr ogres s iva  
 chamada a um pé numa zona  
 recepção a dois  pés  
 
• salto em altur a -  " tesour a"  
 
 cor r ida de balanço em aceler ação pr ogres s iva  
 chamada a um pé 
 recepção equilibrada 
 
• lança a bola ( tipo ténis ) 
 
 " armar  o membro super ior  em extensão, à r etaguar da 
 
• es tafeta 
 
 realiza o seu percur so r apidamente, entregando e recebendo o tes temunho em movimento e com 

segur ança 
 
 

Object ivos  4 º  ano – At let is mo 
 

Obj ectivos  compor tamentais  
 
o aluno deve ser  capaz. de.. . 
 
• salto em compr imento 
 
 cor r ida de balanço em aceler ação pr ogres s iva  
 chamada a um pé numa zona  
 recepção a dois  pés  
 
• salto em altur a -  " tesour a"  
 
 cor r ida de balanço em aceler ação progr es s iva  
 chamada a um pé 
 recepção equilibrada 
 
• lança a bola ( tipo ténis ) 
 
 " armar  o membro super ior  em extensão, à retaguarda 
 
• es tafeta 
 
 realiza o seu percur so r apidamente, entregando e recebendo o tes temunho em movimento e com 

segur ança 
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T abela (segundo Pahke/Peter s )  -  (dis tância percor r ida e avaliação qualitativa) 

 
  MENI NOS  
 

I dade B om  S uf icient e I ns uf icient e 
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 

 
  MENI NAS  
 

I dade B om  S uf icient e I ns uf icient e 
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 

 
 
 

R ef er ências :  
 
BAGANHA, Augus to e Outros  - T abelas  Nacionais  de Avaliação da Condição Fís ica (13-17 anos  

Masculino e Feminino),  Divisão de Es tudos  e inves tigação, I ns tituto Nacional dos  
Despor tos .  

 
 BARREI ROS , M. Luísa Melo e Francisco -  Fundamentos  e T écnicas  de Avaliação em Educação 
Fís ica, U.T .L.  -  I .S .E .F.,  1980.  
 
-  CARVALHO, Afonso de -  Capacidades  Motoras  -  elementos  fundamentais  do rendimento 

despor tivo,  T reino Despor tivo, Publicação da Dir eecção-Ger al dos  Despor tos ,  nº 5, 
S etembr o, 1987,pag.30.  
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Aval iação bio mét r ica 
 
 Em pr imeiro lugar  definir  um protocolo:  
 
Em que altur a temporal vou fazer  o tes te ? 
Em que altur a do dia :  de manhã ou à tarde? 
Que ins trumentos  pos suo ? 
(. . . )  
Pesos  e altur as  médias  para cr ianças  dos  7 aos  14 anos  
 
 

Rapazes   Rapar igas  

I dade Al t ur a 
cm 

P es o 
K g  I dade Al t ur a 

cm 
P es o 

K g 
7  124 24.5  7  122 23.7 

7  ½   127 26.9  7  ½  125 25.0 
8  130 27.3  8  128 26.4 

8  ½   133 28.6  8  ½   130 27.7 
9  135 29.9  9  133 28.4 

9  ½   138 31.3  9  ½   136 30.4 
1 0  140 32.6  1 0  138 31.9 

1 0  ½   142 33.9  1 0  ½   141 33.8 
1 1  144 35.2  1 1  144 35.7 

1 1  ½   147 36.7  1 1  ½  148 37.7 
1 2  149 38.3  1 2  151 39.8 

1 2  ½   152 40.2  1 2  ½   154 42.4 
1 3  155 42.2  1 3  157 44.9 

1 3  ½   159 45.5  1 3  ½   158 47.0 
1 4  162 48.8  1 4  159 49.2 

 
 Not a:  Os  valores  des te quadro s ão valores  médios  que podem var iar  entre 
+ /-  5cm ou Kg 
 
R ef er ências  
 
-  ROMÃO, João Caldeira Romão -  Aprender , Desenvolver , Aplicar  -  2º Ciclo -  6º  Ano, 
Edições  A.S .A.,1993, pg.14.  
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Aval iação das  habi l idades  mot or as  

 
 Deter minar  a I DADE  MOT OR A DE  CADA AL U NO -  T es tes  de habil idade motora geral 
((1),pag.-83), bater ia Ozer etski,  es ta bater ia é aplicável a indivíduos  entre os  4 e os  16 anos ,  
cons is tia em 6 provas  que apreciavam os  seguintes  traços :  
• a) Coordenação es tática 
• b)  Coor denação dinâmica das  mãos  
• c) Coordenação dinâmica dos  membros  infer iores  
• d)  Rapidez de movimentos  
• e) Cor recção dos  movimentos  s imultâneos   
• f) S incinés ias  
 
Not a:  procurar  es tes  tes tes  na bibl iografia do l ivro ((1),  pag -94 e 95).  
 
 

Aval iação da condição f ís ica 
 
A) AGI LI DADE -  4 x  10 metros  
B) FLEXI B I LI DADE DA COLUNA -  Flexão do tronco à frente 
C) FORÇA MÉDI A -  Flexões  abdominais  
D) FORÇA I NFERI OR -  S alto em compr imento sem balanço 
E)  RES I S T ÊNCI A 
 

•• F I CH AS  DE  OB S E R VAÇÃO DA CONDI ÇÃO F Í S I CA 

T ES T E DE FORÇA I NFERI OR -  POT ÊNCI A HORI Z ONT AL 

 
data:       

Alunos  1º  salto 2º  salto 1º  salto 2º  salto resultado 
      

 
 

Aval iação das  condut as  s ócio af ect ivos  
  

•• T E S T E  S OCI OMÉ T R I CO E  DE  P E R CE P ÇÃO S OCI OMÉ T R I CA 

 
1.  Quais  são, dos  teus  colegas  de turma, aqueles  com quem gos tar ias  de formar  equipa par a j ogares  nas  
aulas  de E .F.? 
 
2.  Quais  são, dos  teus  colegas  de turma, aqueles  que gos tar ias  de convidar  para o teu aniver sár io? 
 
3.  .  Quais  são, dos  teus  colegas  de turma, aqueles  que não escolher ias  para nenhuma das  actividades  
pr opos tas  nas  duas  perguntas  anter ior es? 
 
4.  Quem pensas  que te escolher ia para qualquer  des tas  actividades? 
 
5.Quem pensas  que não te escolher ia? 

• RES ULT ADOS  

AVALI AÇÃO DAS  CONDUT AS  S ÓCI O- AFECT I VAS  
-  T ES T E S OCI OMÉT RI CO 

 

T U R MA NOME S  DOS  AL U NOS  MAI S  R E GE I T ADOS  N=  AL U NOS / R E GE I T ADOS  
 
B I B L I OGR AF I A 
 
- .BAGANHA, Augus to e Outr os ,  T abelas  Nacionais  de Avaliação da Condição Fís ica (13-17 anos  

Masculino e Feminino),  Divisão de Es tudos  e investigação, I ns tituto Nacional dos  
Despor tos .  

 
-  BARREI ROS , M. Luísa Melo e Francisco -  Fundamentos  e T écnicas  de Avaliação em Educação 
Fís ica, U.T .L.  -  I .S .E .F.,  1980 (1).  
 


