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PLAY! ..

soee GO & PLAY!
2.0 CICLO . 30 matérias detalhadas direcionadas

para a pratica.

Jodo Valente-dos-Santos . Atividades desportivas adaptadas
a pessoas com deficiéncia, ao longo

Jorge Faria
g do manual. NOVO

Rui Pinho
Miniguia sobre a saiide mental. NOVO

rr

Rubricas «Educacao Fisica e Ciéncia»
Apoio continuo e «Incrivel!», com atividades

de vigéncia 90 paginas exclusivas do professor.

rrs

330 sugestoes de situacoes
de aprendizagem e 70 exercicios para
a melhoria da aptidao fisica. NoOvo

. «+ Energia» - Sugestdes praticas
e divertidas para um estilo de vida
mais saudavel. NOVO

m. Contributos especificos para
o Perfil dos Alunos e Cidadania
e Desenvolvimento. NOVO

. Videos «Mexe-te +» - Propostas de jogos
que permitem recuperar aprendizagens
de 1.° ciclo. NOvO

. Dossié do Professor com recursos para
planeamento, avaliacdo, Desporto Escolar
e projetos especiais. NOVO
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Apoio a transigﬁo para o 5.° ano Recuperacgdo de Apfendizagens
Inclusdo ¢ Cidadania ¢ Interdisciplinaridade




GOsPLAY!

Para o Aluno
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Miniguia

< BRIBREIA

Fisica Educacédo Fisica Educacdo Fisica Educag

1y Texto

1cagdo
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ONLINE OFFLINE DOWNLOAD

Faca download da Aula Digital e trabalhe sem necessidade de internet

Manual Digital e recursos digitais Sem tempos

de espera e
SMART (infograficos + videos + quizzes) CLIICUTEE S

automaticas
Aulas interativas com sumarios (:) (:)

Sincronizacdo: o que faz em casa vé na escola!
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Manual do Professor
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Destacamos:

= Paginas exclusivas do Professor

com propostas de intervencao pratica
e «Situacoes de Aprendizagem»

devidamente ilustradas

ALFABETIZAGAO FiSICA
Circuito

=

VOLEIBOL

Manchete

disponiv-e'l_s na
Aula Digital

A TcE = O

4030 Valey
Jorge Fari

ui Pinho

do Fisica Educacgdo Fisica Educ

Fisica Educag:

do

Fisica Educac

wwwgoplayzeiciotest

acdo

= Propostas de fichas de trabalho e de avaliacao,
em formato editavel, com as respetivas corregoes

= Propostas de projetos especiais (escola de corrida
e alfabetizacao fisica)

= Propostas de trabalho interdisciplinar
= 15 Cadernos didaticos de apoio ao Desporto Escolar

] GINASTICA NO SOLO
i’ ¢ Apoio facial invertido (pino)
De cabeca

M80s o solo 3 largura dos ombros e
fentadas para a rente. Apoia a testa

& frente das maos, formando um

tridngulo.

@ ‘Sobe a bacia e depois
as pernas. Mantém-te
contraido.

1 (@) rnsgones
e apoia os
joelhos no solo.

Video
AJUDA (@

..@
L))

R} Texto

- Coloca-te lateralmente 2o executante e coloca uma mao nas costas e outra nos joelhos.

40 cartoes de acdes técnicas
e elementos gimnicos:
» Voleibol
« Basquetebol
Andebol
Ginastica no Solo
Ginastica de Aparelhos

Apoio facial invertido (pino) de cabesa




Abordagem detalhada de uma grande diversidade de matérias

NATACAO

CIDADANIA
E DESENVOLVIMENTO

Direitos humanos, igual_dade
de género, interculturalidade,
desenvolvimento su!

saGde

Sexualidade, seguranca

E dificil suster a respiragéo.
Em média, o ser humano ndo
consegue sobreviver mais de trés
minutos sem respirar. Quando
rergulhas, ndo consegues sustera
respiragdo por muito temgu porque
0 sistema nervoso autonomo

recomega autamaticamente oS

movimentos respiratérios apés
algum tempo a susté-los.

P. 184

Interdisciplinaridade:
Educacao Fisica & Ciéncia

Origem e evolucao
de cada modalidade

P. 196

Videos de jogos que podem

ser realizados pelos alunos,
autonomamente, ao ar livre,

na rua ou na escola, com amigos,
colegas ou em familia.

Permitem recuperar aprendizagens
de 1.° ciclo. r~

|3

Atividades ritmicas e expressivas

Dan¢a

Adanca caracteriza-se pela utilizagdo de movimentos expres-?
sivos do corpo, procurando transmitir sentimentos e emogdes. §

Numa fase inicial, a danga serd composta de agdes motoras .
bésicas e idi i k endoloco- o
motores como deslocamentos, posturas, gestos (movimentos
isolados dos diferentes segmentos corporais), saltos, voltas,
posicées de equilibrios e contactos (entre o par de danga ou

0s vérios elementos do grupo). Stesseee
Tem em atengo que os i terdo uma expi ivi auladigital
dade diferente dependendo do espago onde os executas e = Apresentagdo
da velocidade e intensidade com que os executas, para que R
acompanhem o tempo e o ritmo da misica. PROFESSOR+ALUNO

auladigital
B Hilied » Infografico/ Linha do tempo

veis
Link
Os movimentos podem acontecer em trés niveis: alto — posigées elevad. g )
e saltos (aéreo) —, médio — posi¢des de pé — e baixo — posicdes no solo. e
P Direcdes !’
Os movimentos podem ter diferentes diregdes ou sentidos: para a frente, f
para o centro, e para trds; lateral, para a esquerda e direita; diagonal, para f
aesquerda e direita. J e &
Py, N

O tempo e o ritmo da musica vio ditar a velocidade com que executas Diferentes niveis.

os movimentos, que podem ser rdpidos, moderados ou lentos. g
24
S
B

Di lendo daii idade da msicaa ac eda que
queres passar, 0s teus movimentos podem ser fortes ou suaves.
Diferentes direcdes.
Sintese historica ¥ 4)
11973 11982 11991 i 1999
& Fundagdo do Conselho 4 Einstituido o Dia Intermacional & EcriadaaFederacto & Conselho Intemacional
Internacional de Danga da daDangaa 29 de abril, diado Portuguesa de de Danga passaa
UNESCO, que representa nascimento de Jean-Georges Danga Desportiva integrar adanca
formas de Noverre (1727), “pai” (FPDD). contempordnea, dangas
mbr tradicionais e tango.

FPOD

196



Direcionado para o desenvolvimento pratico

Gindstica no solo .t
ot

) a frente

llustracao 3D rigorosa,
com exemplos globais
e decomposicao das
acoes técnicas

P. 151

Acdes taticas e técnicas

© PEGAS DA RAQUET,

‘XJ'-’Sta 2pega ag tipo de bat’me’ o que Vvais executar

@ Flete as pernas, ficando na posicao «de cocoras».

Colocaas méos no solo eimpulsiona as pernas,
projetando a bacia para a frente e para cima,
e coloca o queixo junto ao peito, mantendo o
corpo sempre enrolado. Toca suavemente com
anucano solo e coloca s pés o mais proximo
possfvel das nddegas.

@ Sem apoiar as mdos no solo, volta A posigdo
inicial.

0 queixo a0 peito. Coloca

Coloca uma m&o na
nuca de quem executa
para que este encoste

Rolamento
(cambalhota) 3
frente comas pernas

estendidas e unidas,
aoutramio na parte

posterior (de tras)
da perna, para
ajudares na impulsgo.

]
&

@ Flete as pernas, ficando na posico «de cocoras».

Informacao
adicional sobre
a matéria
acessivel

por QR code

Pega g } " " " Podes colocar-te:
(pa'ga b:[,di'e"a Colgct: aj maobs no soloe |mfpu|5|onaas pernas, s o e oo D o
T MENtos 4o fag direi PrOJEtando a bacia para a frente;e para cima, na zona das nadegas e lombar icas pa ra
10 de pegy semelhy 10 0o corpg) Pega da og e coloca 0 queixo junto ao peito, mantendo o (parte baixa das costas); 5
« Colocag i nte a m 3Perto de mag: {para batime corpo sempre enrolado. Toca suavemente com « na frente do executante, a p olar os
ey icador nymg 2003 mas efey Tal como ng a nuca no solo e, na fase final do enrolamento, puxando-o pelos ombros,
P08gar 1 i a03pegy,  um gperne] estica e afasta as pernas. como exempliica o professor alunos e
MeNte no dedy ma: Squerdo oy Pega, to rto de i
médio, CQando * Coloca o o0 @ Flete o tronco a frente e mantém os bragos entre e
mesmo nive as pernas, para te ajudar a subir. Com as pernas I‘efO I"(;‘a r a
bem esticadas e afastadas, apoia as mos no solo . ~
@ e executa um pequeno salto, juntando as pernas. | n fO I'm a ga 0
SERVICO g
o transmitida

- _ =
P deservigy P.91
Variao senyiq ;
'4 04 majs : AT

Mprimindg aa

Lomprig; volante uma tra
2 " tr 6ri: 5
curto, Servigg
COMprip. 4°
€curto ()
Ser .
Colwco €OMprica 3
* 2000c20 pg congrg i 5 y
o g
Lolocal debatimergy 4M30.da raquegy g adiantado ¢ gy
* Larga o volang g o diigido parg
baixo e €023, com 3 g HY .4 H 1 H
© ot g TN bt g s e g Histérias veridicas e
; ento, cantip 2 M movimento congr H H
262 60 0mr sy 0D da ,aqum,,a;f:;’;f;";j‘t inspiradoras de atletas <.
nte

que superaram diferentes ..
adversidades e que sao

exemplos de vida. {\[\[//)

MARy .
orig ASCONCEL0 .
0 atleta Portuguss E"% SANTOS -\ ..
€M trs J m"amdbar Pri o i .
Sydney (z%%."f Olimpicos = venc; Portuguesy | Jogos desportivos coletivos .
2004) batminton it | :
©Bejjing (2008). Olimpicos, e la"dus 4
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Nog¢des fundamentais de jogo G OQ@
Fungdes e fases

Zinaida Turchyna
Vencedora de dois tftulos
olimpicos pela antiga Unido
Soviética, jogou no mesmo
clube dos 16 aos 42 anos de

151 No jogo de andebol irds desempenhar varias fungdes que irdo depen-
der, muitas vezes, de a tua equipa ter ou ndo ter a posse de bola.

@ q idade. Em 2000, foi consi-
H y SRR derada a andebolista do
As figuras do passado st 1 @, i ks
Ll
e do presente de cada ) ﬂ : i Atividadeinterdisciplinar
L] "
H @ — 21 Olimpfadas na escola
modalidade. 3 L
Quando a tua equipa tem Quandoa tua equipa ndio Quando tens de defender
aposse de bola. tem a posse de bola. abaliza.

Estas fungdes vao depender da fase de jogo em que te encontras:

« A ofensiva (ou de ataque), quando a tua equipa tem a posse de bola;

* A defensiva (ou de defesa), quando a tua equipa ndo tem a posse

de bola. PROFESSOR+ALUNO
auladigital
or o = : e def = Video

Emsituagdo dejogo



Aptidao fisica no final de cada matéria

Aptidao fisica

Complemento de aula

Relembra o subcapitulo].5 antes de
realizares os exercicios!

el

Aptidso fisica

= Estes exercicios vdo ajudar-te a marcar mais pontos e a saltar
+ A medida que vais realizando estes exercicios, vais sentir-te ¢
frutar das aulas de Educagdo Fisica.

Agachamento

Relembyra o supeapyy
pleme ] reaﬁzm,,,wns‘;'-hmm
Sy PEHFILDOSALUNOS

" Esteg exercicip, melhorar le ade e forca py,
S Vdo melhors, 2 tua f), Xibilidade g f,

icos com maior facjj
acili ra 7
cilidade Que consigag executa

Coloca as tuas pernas ¢

parede. Mantendo sem
parede, vai subindo e

fcil, faz o exercicio se i
[Exercicio de forca]

RepetigBes: 12. Séries:

vais Sentir-te o

Alon,
'amento 5 cadeija Posterior

| Apaiadg ng
s0lo, ¢or
18U tropco ¥ COM as pernag '
soby estendiq;
"® a3 pernas, tentando rh::’r ‘:Dbm o
am as

@
X méo
!\ Faz :r::,::s o Nu" @ dobres osiaﬂhoag

Saltos com rot ) Tentaqueas t:::’cm :’:sci"'a de um banco gyee, ®).

S¢ St it .
Salta o mais alto ¢ ® EIPre as pernas EStendida:.momveldowés' Mantém
eem suspensdo, gir i
volta a saltare a Feicic
abrartn gl Aptidao Fisica

Pante em apoio Exercicios especificos

[Exercicio de potér
Repetigdes: 4 (pa
Repouso: 60 seg

Caloca-te g

& costas J

& em cimay

m:ng':; €tenta ojpg, Paraas. mﬂ:; Sm
35 pernas e ps pg, o

para melhoria da aptidao
fisica e para facilitar

Agora que j5
sabes comg
0302 fazer 3 ponge © 84 cOmpo s¢ ey
3, iy 'eve alinhar
Recegdes ® 70 soly  SXECULa 0 moyim, e Y m
- oo SO 2 o dominio do corpo
cair para o st piecas de olhar Para  Possivel pary cima. Nag c; =0
; ter um bom a, 35 M03, porque te 4 oS
i vais habituar inhamenta do corpo g g oy 3192 2 man- N ov
bancos ou e : aelevar a baciy,
f deve ser se io 2
< saltar.
[Exercicio de ®)
RepetiBes M Pedra Bncava
tnicia o mey;
B imento deitang
lica - -t de barr "
2 ®) ,\\ Rermas (a), E;‘S a:m:ﬂ:;abe;;, eﬂ;gd: z aj’:-m .
S A
— nﬂmmenm acoae dos omnoslgég 8), Minimizando
md0s nem g Pés devery 5 - Enquanto balancas,
P. 60 I 0 chio,
%
P oy

Feito a pensar em todos os alunos

3.3 Basquetebol @

ExcLusvoDoPROFESSOR

Capitulo dedicado a
atividades adaptadas

Regulamento
Como jogar a bola Nos jogos oficiais de basquetebol, ndo auladigital
% hé (imite de Qualquer u Aprese
Abola é jogada com uma ouambas as m&os. jogador pode substtulr o ser bt
Podes driblar, passar ou langar a bola em substituido por um colega de equipa P. 238
qualquer diregdo. quando 0 jogo & interrompido.
No minibsquete, cada jogador tem de k
Nao podes andar nem correr com a bola na jogar dois perfodos completos.
méo e também néo lhe podes tocar com as 86 5o permitidas substituighes no final
0O E i de cada periodo.
Atl\" d a d e s pernas ou os pés, de forma voluntaria.
adaptadas Duragdo da partida ADES
di BASQUETEBOL MINIBASQUETE ESPORT IVAS
n a s Ive rsas Duragdo total de 40 minutos, distribuidos Duragao total de 40 minutos, divididos em D AS
7z = por quatro perfodos de 10 minutos. duas partes de 20 minutos que se subdivi- AD APTAD
m ate rias Existe uma paragem de 2 minutos entre 010 dem em periodos de 10 minutos cada.
©2.9 perfodo, outra entre 0 3.9 e 4.9 perfodo, H4 uma paragem de 2 minutos entre perio- A
e um intervalo de 15 minutos entre 0 2.° e 0 dos, exceto entre 0 2.° e 3.° periodo, quando C‘DA:EANVO\-V“‘E“TO
3. perfodo. h4 um intervalo de 10 minutos. i € DE
iza(m)- - a '
Em caso de empate, realiza(m)-se prolonga- Pode haver empate no resultado final. 141 Bocd g ;.::; —_ wﬂ“f‘g“ﬁ;
a género, mercalturalidad
14.2 Goalb o -
alidade, seguranga. S
Sexw

P. 63

mento(s) de cinco minutos até se encontrar
um vencedor final.

Basquetebol em ira de rodas

0 basquetebol em cadeira de rodas joga-se num campo de
sistema de pontuagdo também & o mesmo. No entanto, existem regras
para esta adaptagdo da modalidade que a diferenciam da verséo praticada sem

cadeira de rodas.

Regras bésicas

« Nio é permitido manter a bola no colo
ou nas mios sem driblar ou langar
por mais do que cinco segundos.

« Para se deslocar, o jogador em posse
de bola pode dar um ou dois impulsos
sobre as rodas grandes da cadeira,
mantendo a bola no colo.

« Em seguida, o jogador tem de driblar,
passar ou langar ao cesto.

auladigital
= Infogeéfico
Besauetebol

Links
Federagdo nternacional
de Basquetebol (FIBA)

Federagdo Portuguesa

regular e 0 o
DesprtoEscoar-
Bosaueeont
Federalolntermaconal
de Basquetebol em
Cadelra de Rodas (IWBF)

o rvaso &
contrages MU O sistea et L
oordenamos 3S sada pelo teu SIteT2. nef:m " iliza 0s sinais QUi
¥ mysmam\usénwmm Jente externa e AT
conteag? postas rapidasac.
shvelpelas S0 o eetétricos:

respor
(através de neurotransm
o
{~~,{ st
§
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| Elemento de equilibrio - Avido

[ gm—

Regulamento
¢ ° D
Comojogar abola
[ )] Discipiinas da ginastica

Podes jogar  bolade volibol utilzando qualaer parte do corpo,atzvés e
essaltos. Nio podes agarar nem langar a bola (rarsport), ¢ cada equipa
iumo de s toques, envir  bola orcima d ede para
rsdro i [ )l Movimentos gimnicos
o
o EEEE—
() Ginsstica acrobatica |

+ ENERGIA - EDUCAGROFISCA 22 GCLO.

6. QUANTO AGUCAR EXISTE NA TUA BEBIDA
FAVORITA?
Wt gossons 10 ssbr sl & quenided el d icar o calores
Quabetnos num . Frocara g aqunicace
descarpusie.
Utz tsbl qu s sgue ar te fdar e ecolos nebgeres.

U aimatachotm consaqubnns s sa3dedaspopulcser
Clasifis s afmaco como Verdadera ou Fasa.

Seleciona a opg3o correta. No voleibol, a bola esté fora quando...

@ b sk, donteo da s do errono dejoge. D —
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J auladigital  pa ¢ salto e ligue-se m
Aprender é incrivel.
|
||

SMART novo

Descarregue

a Aula Digital
e tenha tudo
num sé lugar
€ sem precisar
de internet

( 108, Android, Windows |

www.leyaeducacao.com

Amostra ndo comercializavel 6007276




