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ESCOLA BASICA INTEGRADA DE ANGRA DO HEROISMO

A disciplina de Educacéao Fisica insere-se na componente de formacgéo geral dos cursos de formacao vocacional criados ao abrigo do
Despacho Normativo n.° 12/2014 de 5 de maio de 2014.
A planificacdo apresentada neste documento compreende seis modulos a serem lecionados no ano letivo 2024/2025 e perfaz 87

tempos letivos, correspondendo a 65 horas.

1. O aluno, em exercicio (com superioridade numérica dos atacantes — 3x1 ou 5x2) e em situacdo de jogo de Futebol

Cooperar com os companheiros para o
alcance do JOGOS
DESPORTIVOS COLETIVOS (Basquetebol,
Andebol, Voleibol),

4x4, com guarda-redes:

objetivo  dos 1.1 Recebe a bola controlando-a e enquadra-se ofensivamente, optando conforme a leitura da situacdo:

1.2 Remata, se tem a baliza ao seu alcance.

Futebol, 1.3 Passa a um companheiro desmarcado.

desempenhando com oportunidade e
correcdo as acodes solicitadas pelas
situagdes de jogo, aplicando a ética do

jogo e as suas regras

Futebol

1.4 Conduz a bola na dire¢do da baliza, para rematar ou passar.

1.5 Desmarca-se apds o passe e para se libertar do defensor, criando linhas de passe, ofensivas ou de apoio,
procurando o espaco livre. Aclara o espaco de penetracdo do jogador com bola.

1.6 Na defesa, marca o adversdrio escolhido.

1.7 Como guarda-redes, enquadra-se com a bola para impedir o golo, ao recuperar a bola, passa a um jogador
desmarcado.

2. Realiza com correcdo global, no jogo e em exercicios critério, as acdes: a) rececdo de bola, b) remate, c)

conducgdo de bola, d) passe, e) desmarcacdo e f) marcagdo.

Cooperar com os companheiros para o
alcance do JOGOS
DESPORTIVOS COLETIVOS (Basquetebol,

objetivo  dos

1. Em situacdo de jogo 3x3:
1.1. Recebe a bola com as duas maos e assume uma posi¢do facial ao cesto:

1.1.1. Lanca na passada ou parado de curta distancia.
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Futebol, Andebol,

desempenhando com oportunidade e

Voleibol),

correcdo as acgdes solicitadas pelas

situacdes de jogo, aplicando a ética do

1.1.2. Dribla.
1.1.3. Passa
1.2. Desmarca-se oportunamente, criando linhas de passe ofensivas.

1.3. Quando a sua equipa perde a posse da bola, assume de imediato uma atitude defensiva marcando o seu

jogo e as suas regras Basquetebol | 4y ersario direto, colocando-se entre este e o cesto (defesa individual).
4.4, Participa no ressalto, sempre que hd langamento.
5. Realiza com oportunidade e correcdo global, no jogo e em exercicios critério as acdes: a) rececdo, b) passe (de
peito e picado), c) lancamento na passada e parado e d) drible de progressdo.
1. Em situacdo de exercicio, em grupos de quatro, coopera com os companheiros para manter a bola no ar (com a
participacdo de todos os alunos do grupo), utilizando, consoante a trajetéria da bola, o "passe”, e a "manchete”, com
Cooperar com 0s companheiros para o - . Lo
coordenacgdo global e posicionando-se correta e oporfunamente, colocando a bola em frajetéria descendente sobre
alcance do objetivo dos JOGOS
o colega.
DESPORTIVOS COLETIVOS (Basquetebol, . - . .
2. Em situacdo de exercicio, com arede aproximadamente a 2 metros de altura:
Futebol, Andebol, Voleibol), ) . N L, . e .
Voleibol 2.1 Serve por baixo, colocando a bola, conforme a indicagcdo prévia, na metade esquerda ou direita do meio-campo

desempenhando com oportunidade e

correcdo as acgdes solicitadas pelas

situacdes de jogo, aplicando a ética do

jogo e as suas regras

oposto.

2.2 Como recetor, parte atrds da linha de fundo para receber a bola, com as duas "mdos por cima" ou em manchete
(de acordo com a trajetéria da bola), posicionando-se correta e oportunamente, de modo a imprimir & bola uma
trajetéria alta, agarrando-a de seguida com o minimo deslocamento.

3. Em concurso em grupos de quatro, com dois jogadores de cada lado da rede, joga com os companheiros
efetuando toques com as duas mdos por cima e/ou foques por baixo com os antebragos (em extensdo), para manter

a bola no ar, com numero limitado de toques sucessivos de cada lado.

Compor e redlizar, da GINASTICA (Solo,

destrezas

Aparelhos,  Ritmica),  as

elementares de solo, aparelhos e

minitrampolim, em esquemas individuais

Ginastica

1. O aluno combina as habilidades em sequéncias, realizando:

1.1 Cambalhota a frente, terminando a pés juntos
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e/ou de grupo, aplicando os critérios de de Solo 1.2. Roda.
correcdo técnica e expressdo e 1.3 Cambalhota a retaguarda, com os pés juntos.
apreciando os esquemas de acordo com 1.4 Avido.
esses critérios. 1.5 Posigoes de flexibilidade variadas

2. Em situacdo de exercicio, faz: Pino de bracos, terminando em cambalhota a frente
Compor e redlizar, da GINASTICA (Solo,
Aparelhos, Ritmica), as  destrezas ] ’ ) o )

1. Realiza, apds corrida de balanco e chamada a pés juntos no trampolim (reuther ou sueco) e chegando ao solo em
elementares de solo, aparelhos e

. . o . Ak condicoes de equilibrio para adotar a posicdo de sentido, os seguintes saltos:
miniframpolim, em esquemas individuais Ginastica 4 P P 9
. L de 1.1 Salto de eixo no boque
e/ou de grupo, aplicando os critérios de
~ . _ Aparelhos | 1.2. Salto entre-m&os no plinto transversal.
corregdo  técnica e expressdo e ) )
. 2. No minitrampolim, realiza os seguintes saltos:
apreciando os esquemas de acordo com 2.1 Pirveta vertical, Carpa de pernas afastadas
esses critérios.
Compor, realizar e analisar da GINASTICA
(Solo, Aparelhos, Ritmica), as destrezas 1. Em situacdo de exercitacdo com musica, realiza individualmente com coordenacdo e correcdo de movimentos as
elementares de acrobacia, dos saltos, do habilidades propostas com os aparelhos: corda, arco e bola, executando os elementos no mesmo lugar e ou
solo e dos outros aparelhos, em deslocando-se, alternando o tfrabalho com a mdo esquerda ou direita ou com as duas maos:
esquemas individuais e/ou de grupo, 1.1 Saltita & corda no lugar e em progressdo (para a frente e para trds para a esquerda e para a direita), variando os
aplicando os critérios de correcdo apoios, o sentido de rotacdo da corda e o nUmero de apoios em cada passagem de corda (impulsdo simples e com
técnica, expressdo e combinagdo, e G;f;a":hcq ressalto), respeitando o ritmo imposto e evitando que a corda toque o chdo ou os membros inferiores.
Itmica

apreciando os esquemas de acordo com

esses critérios.

1.2 Langa e recebe a corda, partindo de balanco e ou giro, variando a pega da corda no lancamento e na rececdo
(corda aberta, corda dobrada, agarrada por uma ou duas maos),

1.3 Executa escapadas da corda, partindo de movimentos em oito, seguido de movimentos com a corda aberta
(ondulagdes, espirais, movimentos em oito), mantendo o desenho da corda e evitando que esta toque o corpo do

aluno, finalizando com rece¢do da ponta solta.
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ATLETISMO,  saltos,

langcamentos, segundo

Realizar, do
corridas e
padrdes simplificados, € cumprindo
correfamente as exigéncias
elementares técnicas e

regulamentares.

Atletismo

1. Efetua uma corrida de velocidade (40 metros), com partida de pé.
2. Salta em comprimento com a técnica de voo na passada.

3. Salta em altura com técnica de tesoura.

4. Efetua uma corrida de estafetas de 4x50 metros.

5. Langa de lado e sem balango, o peso de 2/3 Kg.

Interpretar sequéncias de
habilidades especificas elementares
das  ATIVIDADES RITMICAS E
EXPRESSIVAS

Dancas Tradicionais), em

(Danca, Dancas

Sociais,
e/ou em

coreografias individuais

grupo, aplicando os critérios de
expressividade  considerados, de

acordo com 0s motivos das

composicoes.

Danc¢a

1. Em situacdo de exploracdo individual do movimento, de acordo com a marcagdo ritmica do professor e ou dos
colegas:

1.1 Desloca-se em toda a drea (percorrendo todas as direcdes, sentidos e zonas), nas diferentes formas de
locomoc¢do, no ritmo-sequéncia dos apoios correspondente & marcagdo dos diferentes compassos simples (bindrio,
terndrio e quaterndrio), combinando «lento-rdpidoy, «forte-fracon e «pausa-continuom:

1.1.1 - Combina o andar, o correr, o saltitar, o deslizar, o saltar, o cair, o rolar, o rastejar, o rodopiar, etc., em todas as
direcoes e sentidos definidos pela orientacdo corporal.

1.1.2 - Realiza saltos de pequena amplitude, no lugar, a andar e a correr em diferentes direcdes e sentidos definidos
pela orientacdo corporal, variando os apoios (dois-dois, um-dois, dois-um, um-mesmo, um-outro).

1.1.3 - Utiliza combinacdes pessoais de movimentos locomotores e ndo locomotores para expressar a sua sensibilidade
a temas sugeridos pelo professor (imagens, sensagdes, emogdes, histdrias, cancdes, etc.), que inspirem diferentes
modos e qualidades de movimento.

2. Em situagdo de exploragdo individual do movimento, com ambiente musical adequado, a partir de movimentos
dados pelo professor (e ou sugeridos pelos alunos), seguindo timbres diversificados e a marcacdo ritmica:

2.1 Realiza equilibrios associados a dindmica dos movimentos, definindo uma «figura livren (& sua escolha), durante
cada pausa da musica, da marcagdo ou outro sinal combinado.

2.2 Acentua determinado estimulo musical com movimentos locomotores e ndo locomotores dissociando a agdo das
diferentes partes do corpo.

3. Em situacdo de exploracdo da movimentagdo em grupo, com ambiente musical adequado e ou de acordo com a
marcacdo ritmica do professor ou dos colegas:
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3.1 Combina habilidades motoras referidas em 2. e 3, seguindo a evolucdo do grupo em rodas e linhas (simples ou
multiplas), espirais, ziguezague, estrela, quadrado, etc..

3.2 Ajusta a sua acdo ds alteracdes ou mudancas da formacdo, associadas a dindmica proposta pela musica,
evoluindo em todas as zonas e niveis do espaco.

4. Em situacdo de exploracdo do movimento a pares, com ambiente musical adequado:

4.1 Utiliza movimentos locomotores e ndo locomotores, pausas e equilibrios, e também o contacto com o parceiro,
«conduzindon a sua acdo, «facilitandoy e «esperandoy por ele se necessdrio.

4.2 Segue a movimentacdo do companheiro, realizando as mesmas acdes com as mesmas qualidades de movimento.
5. Em situacdo de exercitacdo, com ambiente/marcacdo musical adequados, aperfeicoa a execucdo de frases de
movimento, dadas pelo professor, integrando as habilidades motoras referidas atrds, com fluidez de movimentos e em
sintonia com a musica.

6. Cria pequenas sequéncias de movimentos a partir de 1.1.3., individualmente, a pares ou grupos, e apresenta-as na
tfurma, com ambiente musical escolhido.

Realizar com oportunidade e
correcdo as agcdes do dominio de
oposicdo em ATIVIDADE DE
COMBATE (Luta), utilizando as
técnicas elementares de projecdo e
controlo, com seguranca (prépria e
do opositor) e aplicando as regras,
quer como executante quer como
drbitro.

Luta

1. Em guarda a quatro, com o parceiro em posicdo de ataque, realiza deslocamentos em quatro apoios,
em todas as direcdes com rapidez e coordenacdo, mantendo o equilibrio e estabilidade da guarda,
procurando:

1.1 O enguadramento frontal, protegendo-se e controlando os membros do parceiro, para anular a
vantagem da posicdo de ataque.

2. Em situacdo de luta no solo, utilizando a forca das suas alavancas em conjugacdo com os movimentos
do parceiro, procura e aproveita situacdes de vantagem para tentar o assentamento de espdduas,
executando com oportunidade e ritmo adequado, o padrdo global da seguinte técnica:

2.1 Prisdo do braco por dentro com rotacdo pela frente (de preferéncia com as mdos dadas sobre as
costas do defesa), apoiando o cotovelo no braco que ndo efetua a chave no pescoco do defesa; na
rotacdo eleva o cotovelo do braco que efetua a prisdo e, com o braco oposto, bloqueia a cabeca do
parceiro.

Patinar com equilibrio e seguranca,
ajustando as suas acdes para
orientar o seu deslocamento com

intencionalidade e oportunidade na
realizacdo de sequéncias ritmicas,

Patinagem

1. Arranca para a frente, para a esquerda e para a direita.
2. Quatro
3. Curva com cruzamento dos pés, a esquerda e a direita
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PEercursos ou jogos. 4. Salto a pés juntos apds deslizamento.

1 -indice de Massa Corporal;
Desenvolver capacidades motoras 2 _Abdomingis:

evidenciando aptiddo muscular e
aptiddo aerdbia, enquadradas na.
Zona Sauddvel de Aptiddo Fisica

Condigdo | 3- Salto de Impulséo Horizontal;

Fisica 4 - Flexibilidade de Membros Superiores/Inferiores;
5-Vaivém;
6- Velocidade 20 metros.

A - Linguagens
B - Informacdo e comunicacdo
C - Raciocinio e resolucdo de problemas
D - Pensamento critico
E - Relacionamento interpessoal
F - Desenvolvimento pessoal e autonomia.
G - Bem-estar e salde
| - Saber cientifico e técnico

J - Consciéncia e dominio do corpo
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