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Articulagdo Vertical de Expressao Motora/ Educacao Fisica

Pré-Escolar 12 Ciclo 22 Ciclo 32 Ciclo
Expressao Motora
Conteudos Conteudos Conteudos Conteudos

Pericia e Manipulagao

v Realizar varias habilidades motoras bdasicas:
andar, correr, saltar, marchar, balangar, deslizar,
rastejar, rolar...

4 Explorar e utilizar diversos objetos: bolas,
arcos, fitas, bastdes... individualmente e em grupo
para realizar determinadas a¢des motoras: lancar,
pontapear, receber, rolar, deslizar, rodar...

4 Participar em atividades motoras
competicdo: estafetas, gincanas...

de

Deslocamentos e Equilibrio

4 Realizar diversos percursos para adquirir
nocdes de lateralidade, espaciais e temporais
(esquerda, direita, em cima, em baixo, atras, a
frente, longe, perto...);

4 Realizar diversos itinerarios,
obstaculos, subir, descer, trepar...

4 Realizar posicdes de equilibrio;

transpondo

Aptidao Fisica
v Desenvolvimento das Capacidades Motoras
Condicionais e Coordenativas:
e Resisténcia;
e Forga;
e Velocidade;
e Flexibilidade;
o Destreza Geral.

Pericia e Manipulagdo (12/22 Ano)

v Atividades de manipulacao
raguetes e arcos;

v Lancar uma bola com precisdao a um alvo
fixo ou movel, receber a bola com as duas maos,
apos lancamento a parede, rodar o arco no solo,
segundo o eixo vertical, saltando para dentro dele
antes que finalize a sua rotacdo, manter uma bola
de espuma no ar (toques de raquetes), driblar com
cada uma das maos, em deslocamento;

com bola,

Deslocamentos e Equilibrio (12/22 Ano)

4 Percursos, jogos e estafetas, com a
integracdo de varias habilidades (rastejar, rolar,
saltar, subir e descer, fazer enrolamento);

4 Percursos, jogos e estafetas com a utilizacdo
de varios aparelhos: “skate” e patins.

v Abordagens ludicas, articulando as agdes
individuais e de grupo, tomando medidas especiais
de seguranca.

Jogos (12/22 Ano)

Aptidao Fisica/Condicdo Fisica
4 Desenvolvimento das Capacidades Motoras
Condicionais e Coordenativas:
e Resisténcia;
e Forga;
e Velocidade;
o Flexibilidade;
o Destreza Geral.
Bateria de testes adaptada.

Atletismo

Identificar e realizar técnicas.
Corridas de velocidade, estafetas e
barreiras.

Salto em comprimento, altura.
Langamento do peso e da bola.

Aptidao Fisica
4 Desenvolvimento das Capacidades Motoras
Condicionais e Coordenativas:
e Resisténcia;
e Forga;
e Velocidade;
e Flexibilidade;
e Destreza Geral.

Atletismo

4 ATLETISMO - Nivel Introducdo, Elementar e
Avancado.
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Jogos

v Participar em jogos infantis, cumprindo
algumas regras;

Atividades Ritmicas Expressivas

(Danga)

v Participar em intercdmbios/convivios
desportivos;

4 Participar em coreografias simples de
grupo;

Percursos na Natureza
v Realizar percursos na natureza de acordo
com as suas condicdes e sinais de orientacdes.

Praticar jogos infantis cumprindo as suas regras,
selecionando e realizando com intencionalidades e
oportunidade as acdes caracteristicas desses jogos;

Jogos (32/42 Ano)

v Fomentar a aquisicdo de habitos e
comportamentos de estilos de vida saudaveis que
se mantenham na idade adulta, contribuindo para
o aumento dos indices de pratica desportiva da
populagdo portuguesa;

4 Fomentar o espirito desportivo e do fair-
play, no respeito pelas regras das atividades e por
todos os intervenientes;

v Adquirir competéncias fundamentais para
potenciar a aprendizagem dos jogos desportivos
colectivos;

Ginastica (32/42 Ano)
v Conhecer e executar as principais
habilidades gimnicas.

Atividades Ritmicas Expressivas

v - Combinar deslocamentos, movimentos
ndo locomotores e equilibrios, adequados as acoes
ritmicas e aos motivos respetivos.

Percursos na Natureza (12/22 Ano)

v Realizar um percurso na mata, bosque,
montanha, etc., com o acompanhamento do
professor, em corrida e em marcha, combinando as
seguintes habilidades: correr, marchar em espaco
limitado, transpor obstaculos, trepar, etc.,
mantendo a percepcdo da direcio do ponto de
partida e indicando-a quando solicitado.

Percursos na Natureza (32/42 Ano)

v Colaborar com a sua equipa interpretando
sinais informativos simples (no percurso e no
mapa), para que esta, acompanhada pelo professor
e colaboradores, cumpra um percurso na mata,
bosque, montanha, etc., combinando as

Jogos pré-desportivos
v’ Principais regras.
v" Ocupacio organizada do espaco.
v' Desmarcac¢do/marcagio.
Modalidades coletivas
v Futebol — Nivel introdutério e elementar.
v' Basquetebol — Nivel introdutério e elementar.
v" Voleibol — Nivel introdutdrio e elementar;

v" Andebol — Nivel introdutério.

Atividades gimnicas

v Identificar aparelhos e as destrezas de cada um.

v Realizar destrezas previstas para solo, boque,
plinto, minitrampolim e trave (nivel
introdutério).

Jogos Desportivos Coletivos

v FUTEBOL - Nivel Introducdo, Elementar e
Avancado.

v VOLEIBOL - Nivel Introducdo, Elementar e
Avancado.

v ANDEBOL - Nivel Introduc¢do e Elementar.

v BASQUETEBOL -  Nivel Introducio,
Elementar e Avancado.

v RUGBY — Nivel Introducio e Elementar.

Ginastica

v GINASTICA NO SOLO - Nivel Introdugdo,
Elementar e Avangado.

v GINASTICA DE APARELHOS -
Introduc¢ao, Elementar e Avangado.

v' GINASTICA RITMICA - Nivel Introducio.

v GINASTICA ACROBATICA - Nivel Introdugio
e Elementar.

Nivel
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habilidades aprendidas anteriormente, mantendo a
percecdo da direcdo do ponto de partida e outros
pontos de referéncia.

Patinagem

v Patinar com equilibrio e seguranca,
ajustando as suas agles para orientar o seu
deslocamento com intencionalidade e
oportunidade na realizacdo de percursos variados.

Modalidades individuais alternativas

v’ Luta — técnicas no chdo e em pé. Nivel
introdutério.

v" Natagdo — Adaptacdo ao meio aquatico, Nivel
introdutorio.

Natagao

4 NATACAO - Nivel Introdug3o e Elementar.

Raquetes

v BADMINTON - Nivel Introducdo, Elementar
e Avangado.

v" TENIS DE MESA - Nivel Introducio,
Elementar e Avancado.

Atividades de exploragdo da natureza

4 ORIENTAGAO - Nivel Introdugio e
Elementar.
4 ESCALADA — Nivel Introducdo e Elementar.

Aprendizagem dos Processos de Desenvolvimento
e Manuteng¢do da Condigao Fisica

v Relaciona Aptidao Fisica e Saude e identifica
os fatores associados a um estilo de vida saudavel,
nomeadamente o desenvolvimento das capacidades
motoras, a composi¢ao corporal, a alimentagdo, o
repouso, a higiene, afetividade e a qualidade do
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meio ambiente.

Aprendizagem dos conhecimentos relativos a
interpretacdo e participagdo nas estruturas e
fendmenos sociais extraescolares no seio dos
quais se realizam atividades

4 Interpreta a dimensdo sociocultural dos
desportos e da atividade fisica na atualidade e ao
longo dos tempos, identificando fendmenos
associados a limitagdes e possibilidades de pratica
dos desportos e das atividades fisicas, tais como: o
sedentarismo e a evoluc¢do tecnoldgica, a poluicao,
o urbanismo e a industrializacdo, relacionando-os
com a evolucdo das sociedades.

NOTAS:

e O Subdominio da Ginastica (Ginastica Ritmica e
Acrobatica) e o dominio da Escalada,
Badminton, Orientacdo e Rugby, apenas serdo
lecionadas se o professor entender que o nivel
da turma assim o permite e tem tempo para
desenvolver as modalidades.

e A Natacdo, apenas poderd ser lecionada se as
condi¢des atmosféricas o permitirem.

e O conteldo de cada uma das matérias
encontra-se especificado em dois ou trés niveis:
«Introdugdo», onde se incluiram as habilidades,
técnicas e conhecimentos que representam a
aptidao especifica ou preparacdo de base
(«fundamentos»);

«Elementar», nivel onde se discriminam os
conteudos constituintes do dominio (mestria)
da matéria nos seus elementos principais e ja
com carater mais formal, relativamente a
modalidade da Cultura Fisica a que se referem;

«Avancado», que estabelece os conteudos e
formas de participacdo nas atividades tipicas da
matéria, correspondentes ao nivel superior, que
poderd ser atingido no quadro da disciplina de
Educacdo Fisica. (Por isso mesmo, este nivel
surge como programa alternativo no todo ou
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em parte).

O docente de EF apds avaliacdo diagnodstica da
turma deve introduzir o nivel adequado ao
desempenho da turma, devendo introduzir o «nivel
avancado» se considerar que os alunos estdao aptos
a aprender um nivel mais exigente do programa.




