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VANTAGENS DE UM MODELO DE ’ORGANIZACI\O COM
DIFERENTES MATERIAS

o Rentabilizacdo dos espacos existentes;

« Aumento do tempo na tarefa (ainda ndo ha estudos que provem
esta vantagem);

» Dilui a perspectiva de insucesso numa tarefa;

e Combate o vedetismo

CONSEQUENCIAS DE UMA APRENDIZAGEM QUE INCLUA
VARIAS MATERIAS
« Facilita a motivacao;
« Desenvolver o auto-control;
e Estimula a iniciativa individual dos alunos;
« Fomenta a cooperacao - "ajudas";

« Aumenta a auto-responsabilizacao;
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1° Ano 2° Ano 3° Ano 4° Ano
Pericia e Manipulacao
e Bolas
Ginastica
e Cordas
e Arcos
28% 28% 24% 21%
Jogos
e Colectivos ¢/ bola

Deslocamentos e Equilibrios o
e Perseguicao

e Solo
e Estafetas
e Aparelhos
_ e Concursos
e Patins
e Raquetes
e Luta
40% 37% 42% 45%
Jogos Patinagem
15% 18% 10% 10%
Actividades Ritmicas Expressivas
7% 7% 14% 14%
Percursos na Natureza
10% 10% 10% 10%

Quadro Sindptico de Matérias (1° Ciclo) em percentagem
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1° Ano

2° Ano

3° Ano

4° Ano

Pericia e Manipulagédo

Langar em disténcia;
Langar em precisdo (alvo
fixo);

Langar-receber:

- ¢/ as 2 maos;

- acima da cabega;

- perto do chao.

Langar em distancia;
Langar em precisdo (alvo
movel);

Langar-receber:

- ¢/ as 2 maos;

- acima da cabega;

- perto do chdo.

Langamento da bola em
distancia;

Jogos colectivos com bola.

Passar em precisao;
Recepgado (2 maos);
Remate;

Langamento da bola em
distancia;

Jogos colectivos com bola.
Recepgao enquadramento;

Passar em precisao;
Recepgao (2 maos);

Receber a bola (2 mdos); Passar-receber: Passe-recepgao; Remate;
Passar-receber: - ¢/ as 2 maos; Intercepgao; Passe-recepgao;
- ¢/ as 2 maos; - “picado”; Desmarcagao; Intercepgao;
- “picado” - “a pingar”; Esquivas; Desmarcacgdo;
- “a pingar” - “de peito”. Fintas. Esquivas;
- “de peito” Fintas;
Driblar em deslocamento Progressdo com bola;
Driblar em deslocamento. (alto e baixo). Toques “Bitoque”;
Marcagao;
Paragem e rotagdo sobre
um pé;
Mudangas de direcgdo e
velocidade.
Pontapear em precisdo; Pontapear em precisao; Futebol: Futebol:
Pontapear em distancia. Pontapear em distancia; - remate; - recepgao
Conduzir a bola ¢/ os pés; ® - condugdo de bola; enquadramento;
Receber e passar ¢/ os pés. g - passe-recepgao. - remate;
S - condugdo de bola;
- passe;
- desmarcagdo;
- aclaramento;
- marcagao;
Cabecear (baldo langado pelo
Cabecear (baldo langado pelo | companheiro). Cabeceamento a baliza; Cabeceamento a baliza;
companheiro). Toques de sustentagdo Toques de sustentagao
(pés, coxa, cabeca). (pés, coxa, cabega).
Sustentar um baldo com Sustentar um baldo com Toques de sustentagdo Toques de sustentagdo em
toques (membros sup. E toques (membros sup. E para um companheiro grupo:
cabega). cabega); (maos, antebracos, - antebragos (por baixo);
Sustentar uma bola com cabega); - duas maos por cima;
togques com o companheiro Toques de sustentagdo: Toques de sustentagdo
(membros sup. e cabega) acima da cabega (dedos). acima da cabega (dedos).
Sustentar uma bola com Sustentar uma bola com Raquetes: Raquetes:
toques de raquetes (c/ e s/ toques de raquetes; - Impulsionar a bola e - Impulsionar a bola e
ressalto). Bater a bola ¢/ uma mao baté-la: acima da cabeca; | baté-la: acima da cabeca;
acima da cabega - ao nivel do joelho. - Batimento da bola a
- Batimento da bola a parede;
parede; - Devolugdo da bola ao
- Devolugdo da bola ¢/ companheiro ¢/ ressalto
ressalto numa zona. numa zona.
S
e
g
£
(U]
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... continuacgdo da folha anterior.

1° Ano

2° Ano

3° Ano

4° Ano

Pericia e Manipulagdo

Rolar a bola nos membros
inf. e sup.

Rolar o arco no solo;

Rodar (girar) o arco no solo,
na vertical.

Rolar a bola nos membros inf.
e sup.

Rolar o arco no solo;

Lancar e receber o arco na
vertical (2 maos);

Passar por dentro do arco a
rolar

Saltar a corda:
- no lugar;
- em progressao.

Deslocamentos e Equilibrios

Rastejar:
- ventral;
- dorsal.

Deslocar-se em superficie
reduzidas e elevadas:

- frente/tras;

- lados.

Saltar sobre obstaculos de
alt. e comp. diferentes.

Saltar para plano superior c/
chamada.

Saltar para plano superior.
Cair voluntariamente,
rolando.

Rolar sobre si proprio;
Cambalhota a frente (plano
inclinado);

Subir e descer o espaldar;
Subir para plano superior.

Deslocar-se em superficie
reduzidas e elevadas:
- frente/tras;

- lados.

Transpor obstaculos
sucessivos em corrida.

Saltar para plano superior c/
chamada.

Saltar para plano superior ¢/
figura ou volta no voo.

Saltos de coelhos no solo.

Cambalhota a frente;
Cambalhota atras c/
membros inf. afastados
(plano inc linado)

Subir, descer e deslocar—se
lateralmente no espaldar (de
frente);

Subir para um plano superior;
Subir e descer uma corda
suspensa ¢/ nos;

Subir e descer um plano
inclinado pela tracgdo dos
bragos.

Ginastica

Rolamento da bola no
corpo.

Langamento do arco com
inversao;

Langamento e recepgdo do
arco na vertical;
Langamento do arco na
horizontal e recepgao
dentro deste.

Salto a corda:

- pés juntos;

- pé coxinho.

Salto a corda
movimentada pelos
companheiros.

Equilibrio no banco sueco
ou trave:

- posicGes estaticas;

- marcha atras;

- marcha a frente;

- marcha lateral;

- meias voltas.

Salto de eixo por cima de
um companheiro;

Salto de coelho e de eixo
no plinto;

Salto de barreira.

Cambalhota a frente ¢/
pernas afastadas (plano
inclinado);

Cambalhota a retaguarda
¢/ pernas afastadas;

Subir e descer o
espaldar e deslocar-se
(de costas);

Subir e descer uma corda

suspensa sem nos;

Subir para pino (pés no
espaldar);

Passagem por pino (apoio
ventral no plinto)

Pino de cabega.

Rolamento da bola no
corpo.

Langamento do arco na
horizontal e recepgdo
dentro deste.
Rotagdo do arco no
tronco.

Salto a corda:

- pés juntos;

- pé coxinho.

Salto a corda
movimentada pelos
companheiros.

Posigbes de flexibilidade.

Equilibrio no banco sueco
ou trave:

- posicOes estéticas;

- marcha atras;

- marcha a frente;

- marcha lateral;

- voltas.

- saltos simples.

Salto de coelho seguido de
eixo no plinto;

Salto de eixo no boque;
Salto de barreira.

Cambalhota a frente ¢/
pernas afastadas (plano
inclinado);

Cambalhota a retaguarda.

Subir e descer o espaldar
e deslocar-se (de costas);
Subir e descer uma corda
suspensa sem nos;
Salto para apoio dos pés e
maos no espaldar.
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. continuagdo da folha anterior.

1° Ano

2° Ano

3° Ano

4° Ano

Suspender e balangar na
barra;

Suspender e balangar na
barra;

Roda (cabega do plinto);
Balangos na barra e saida

Roda (cabega do plinto);
Balangos na barra e saida

Deslizar sobre “skate”:
- “em prancha”;

- sentado;

- dois pés.

"

Deslizar sobre “skate”:
- “em prancha”;

- sentado;

- dois pés.

(a frente)
Meia volta
Travagens:
- ¢/ travao;
-em"T".

Deslizar sobre skate:
- ¢/ mudangas de
direcgdo;

- curvas.

(a frente)
Meia volta
Travagens:
- ¢/ travao;
-em"T".

7]
=}
A
f_E Deslocar-se e suspender-se Deslocar-se e suspender-se § a retaguarda; a retaguarda;
g_ na barra. na barra; % | Rolamento a retaguarda Rolamento a retaguarda
w Rolar a frente na barra; ‘g (suspenso na barra); (suspenso na barra);
o ® | Deslocamento em Deslocamento em
2 suspensao na barra suspensao na barra
€ (pernas e maos). (pernas e maos).
)
E Saltar em comprimento
3 (chamada de zona elevada); Saltar em comprimento; Saltar em comprimento;
E Saltar em altura para tocar Salto em altura. Salto em altura.
a no objecto. Corrida de estafetas. Corrida de estafetas.
Jogos de perseguigao: Jogos de perseguigdo
Jogos Infantis: Jogos Infantis: w - (Rolha):
- posicOes de equilibrio; - posigOes de equilibrio; g mudancas de direcgdo e -
- correr ¢/ fintas; - correr ¢/ fintas; '_O‘ velocidade; mudancas de direcgdo e
2 - correr/andar; - correr/andar; - fintas e esquivas; velocidade;
g! com apoios variados: com apoios variados: - paragem e rotagdo sobre | - fintas e esquivas;
n - langar em precisdo; - langar em precisdo; um pé. - paragem e rotagdo sobre
- langar em distancia; - langar em distéancia; um pé.
- pontapear em precisdo; - pontapear em precisdo;
- pontapear em distancia. - pontapear em distancia.
Sobre patins: Sobre patins: Desliza para a frente: Desliza para a frente:
- marchar; - marchar; - de cdcoras; - de cdcoras;
- deslizar de cocoras, elevar- | - deslizar de cbcoras, elevar- - ¢/ impulso alternado; - ¢/ impulso alternado;
se e sentar-se; se e sentar-se; - pés paralelos; - pés paralelos;
- deslizar num patim; - deslizar num patim; - um pé; - um pé;
- deslizar com impulso - deslizar com impulso - afastando e juntando os | - afastando e juntando os
2 alternado; alternado; pés; pés;
E - agachar-se e cair. - agachar-se e cair. Deslize atras: Deslize atras:
= - curvar ¢/ pés paralelos; - de cdcoras; - de cdcoras;
3 - Travar em “T". - pés paralelos; - pés paralelos;
o . .
w E |- afastando e juntando os | - afastando e juntando os
o & |pés; pés;
3 & | curvas: Curvas:
t S | - pés paralelos; - pés paralelos;
g 2 - ¢/ cruzamento de pernas | - ¢/ cruzamento de pernas
3
o
0
(=]

Deslizar sobre skate:
- ¢/ mudangas de
direcgdo;

- curvas.
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... continuagao da folha anterior.

1° Ano

2° Ano

3° Ano

4° Ano

Actividades Ritmicas Expressivas

Marcha e corrida;

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

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

Marcha e corrida;
Saltos em deslocamento;
Saltos simples no lugar;
Posigdes de equilibrio
(figuras);
Voltas sobre os pés e outros
apoios.

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

Acentuar estimulos musicais
por movimentos locomotores
e ndo locomotores

Dissociar a acgao dos
segmentos corporais.

Actividades Ritmicas Expressivas

Marcha e corrida;

Saltos em deslocamento;
Saltos simples no lugar;
Posicdes de equilibrio
(figuras);

Voltas sobre os pés e
outros apoios.

Marcar ritmos pelos
apoios;

Orientar os movimentos
em todas as direcgdes;
Combinar movimentos
locomotores e ndo
locomotores;

Acentuar estimulos
musicais por movimentos
locomotores e ndo
locomotores;

Dissociar a acgao dos
segmentos corporais.
Seguir a evolugdo do
grupo.

Marcha e corrida

Saltos em deslocamento;
Saltos simples no lugar
Posicdes de equilibrio
(figuras);

Voltas sobre os pés e
outros apoios.

Marcar ritmos pelos
apoios;

Orientar os movimentos
em todas as direcgdes;
Combinar movimentos
locomotores e ndo
locomotores;

Acentuar estimulos
musicais por movimentos
locomotores e ndo
locomotores;

Dissociar a acgao dos
segmentos corporais.
Seguir a evolugdo do
grupo;

Seguir/guiar a
movimentagdo do
companheiro;

Frases de movimento.

Percursos na
Natureza

Percursos na Natureza:

orientar-se;

correr;

marchar;

mudar de direcgdo;
saltar;

trepar;
equilibrar-se.

Percursos na Natureza:
- orientar-se;

- correr;

- marchar;

- mudar de direcgdo;

- saltar;

- trepar;

- equilibrar-se.

Percursos na

Natureza

Percursos na Natureza:

- orientagdo;

- descodificagdo de sinais;
- corrida;

- marcha;

- mudancas de direcgdo;
- saltos;

- trepar;

- equilibrio.

Percursos na Natureza:

- orientagdo;

- descodificagdo de sinais;
- corrida;

- marcha;

- mudancas de direcgdo;
- saltos;

- trepar;

- equilibrio.
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) 100 11%e
MATERIAS 50Ano | 69 Ano | 7° Ano | 8° Ano | 99 Ano AN 120
Anos
Jogos A->
Futebol E= E= E= A> A-> A-> Desp.
Basquetebol I=> E= E= A-> A-> Colect.
Voleibol 1> E= E=> E= A-> A->
Atletismo I-> E= E=> E =>§ A-> A-> Atletismo
Patinagem E= E= E=
Luta 1> I=>
Danca Eo Eo Eo Eo Eo A>
solo E Eo E= E= A->
= E= E= E= A> A-> Ginastica
apar. E | ritm I || acr I | acr [ A->
Ginastica = * %
ritm I=»
b 3
Andebol I I=> E= A->
Raquetes I> E= E= A-> Outras
Orientacao I=>
Jogos I> A->
Tradicionais E=
Legenda : Introducgao - I>
Elementar - E=
Avancado - A->

* (1 aparelho)
** (outro ap.)
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MATERIAS NUCLEARES: s3o o conjunto de matérias que a
generalidade das Escolas tém incluido nos seus "Planos de
Actividades de Educacdo Fisica.

Ex: Ginastica, Atletismo, Basquetebol, Futebol, Voleibol e Andebol.

MATERIAS ALTERNATIVAS: sdo opcdes facultativas feitas pelas
Escolas, tendo em conta: as tradicdes, climatologia e condicdes

geograficas.
GRAU DE ESPECIFICACI\O DAS MATERIAS

1. INTRODUGAO: Habilidades, técnicas e conhecimentos que
representam a preparagao base (fundamental);

2. ELEMENTAR: Diz respeito ao nivel onde s3ao descriminados os
conteldos constituintes do dominio (mestria) da matéria nos seus
elementos principais e ja com caracter formal,;

3. AVANCADO: Estabelecem-se conteudos e formas de participacao
a nivel superior nas diferentes matérias que constituem o quadro

da disciplina de Educacao Fisica.
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Remate

Figura

Descricao -

Critérios -

3’ %3 >

7
%O%

Considerando um espaco de 9x9 metros colocar a
baliza de andebol. Colocado de fora no lado contrario
a baliza, procurar introduzir ou fazer tocar a bola nos
espacos/alvos 1, 2, 3, 5, num total de 5 tentativas.

Procurar obter o maximo de pontos, rematando

sempre detras da linha de 9 metros.

e ccl (Adoptar a P.B.)

e cc2 (O movimento de pontapear deve-se iniciar
na articulacao da coxa)

e cc3 (articulacdo tibio-tarsica deve estar imdvel)

Penalizagbes S - se cumpriu com a c.c. N- se nhao cumpriu as c.c.
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