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| - Capacidades 80% (55% Atividade Fisica + 15% Aptidao Fisica + 10% Conhecimentos)

Dominios e
subdominios

Perfil de Aprendizagem Especifico

O aluno deve ser capaz de:

ATIVIDADE FiSICA
55%

(O Aluno é
avaliadoem 5
modalidades, para
avaliagao final s6
contam as 4 em
qgue teve melhor
avaliacdo.)

Jogos
O aluno:

1.

Coopera com os companheiros, na apresentagdao e organizagao dos jogos, e na escolha das agdes favoraveis ao éxito pessoal e do grupo, adequadas ao
objetivo e as regras do jogo.

Aceita as decisdes da arbitragem e trata os colegas de equipa e os adversarios com igual respeito e cordialidade, evitando a¢gdes que ponham em risco a sua
integridade fisica, mesmo que impliquem desvantagem no jogo.

Nos jogos coletivos com bola, tais como: Jogo de passes, Bola ao capitdo, Bola no Fundo, age em conformidade com a situagao:

3.1 — Recebe a bola com as duas maos, enquadra-se ofensivamente e passa a um companheiro desmarcado utilizando, se necessario, fintas de passe e
rotacGes sobre um pé’.

3.2 — Desmarcar-se para receber a bola, criando linhas de passe ofensivas, fintando o seu adversario direto.

3.3 —Marca o adversdrio escolhido quando a sua equipa perde a bola, procurando dificultar a rececdo, o passe, o drible ou a finalizagdo, e tentando recuperar
a posse de bola.

No jogo do Mata, com a bola:

4.1 - De posse de bola, de acordo com a posi¢do dos jogadores, opta por passar com precisdo a um companheiro ou rematar para acertar num adversario.
Utiliza fintas de passe ou de remate para criar condi¢des favoraveis a estas duas agGes.

4.2 - Crialinhas de passe para receber a bola, deslocando-se e utilizando fintas, se necessario.

4.3 Quando a sua equipa ndo esta de posse de bola, de acordo com a situacdo de jogo, procura intercetar o passe ou esquivar-se da bola.
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ATIVIDADE FiSICA
55%

(O Aluno é
avaliadoem 5
modalidades, para
avaliagao final s6
contam as 4 em
que teve melhor
avaliagdo.)

Basquetebol

O aluno:

1. Coopera com os companheiros, quer nos exercicios quer no jogo, escolhendo as a¢des favordveis ao éxito pessoal e do grupo, admitindo as indicagdes que lhe
dirigem e aceitando as opgdes e falhas dos seus colegas.

2. Aceita as decisOes da arbitragem e trata com igual cordialidade e respeito os companheiros e os adversarios, evitando a¢Ges que ponham em risco a sua
integridade fisica, mesmo que isso implique desvantagem no jogo.

3. Conhece o objetivo do jogo, a fungdo e o modo de execugdo das principais agdes técnico-taticas e as regras: a) formas de jogar a bola, b) inicio e recomego do
jogo, c) bola fora, d) passos, e) dribles, f) bola presa e g) faltas pessoais, adequando as suas a¢des a esse conhecimento.

4. Em situagdo de jogo 3x3 (campo reduzido, aproximadamente 15mx12m) ou 5x5, com bola n2 5:

4.1 - Recebe a bola com as duas maos e assume uma posi¢do facial ao cesto (enquadra-se ofensivamente) tentando ver o conjunto da movimentagdo dos
jogadores e, de acordo com a sua posic¢do:

4.1.1 - Langa na passada ou parado de curta distancia, se tem situagdo de langamento (cesto ao seu alcance, em vantagem ou livre do defesa).

4.1.2 - Dribla, se tem espaco livre a sua frente, para progredir no campo de jogo e/ou para ultrapassar o seu adversario direto, aproximando a bola do
cesto, para langamento ou passe a um jogador (preferencialmente em posigdo mais ofensiva).

4.1.3 - Passa com seguranca a um companheiro desmarcado, de preferéncia em posicdo mais ofensiva.
4.2- Desmarca-se oportunamente, criando linhas de passe ofensivas (a frente da linha da bola), mantendo uma ocupacéo equilibrada do espaco.

4.3 - Quando a sua equipa perde a posse da bola, assume de imediato uma atitude defensiva marcando o seu adversdrio direto, colocando-se entre este e o
cesto (defesa individual).

4.4 - Participa no ressalto, sempre que ha lancamento, tentando recuperar a posse da bola.

5. Realiza com oportunidade e correcdo global, no jogo e em exercicios critério as acGes: a) rececdo, b) passe (de peito e picado), c) paragens e rotagGes sobre um
apoio, d) langamento na passada e parado e €) drible de progressao, e, em exercicio critério f) mudanca de direcdo e de mao pela frente.
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ATIVIDADE FiSICA

55%

(O Aluno é
avaliadoem 5
modalidades, para
avaliagao final s6
contam as 4 em
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Gindstica no Solo:

1. 0 aluno combina as habilidades em sequéncias, realizando:
1.1 -Cambalhota a frente no colchdo, terminando a pés juntos, mantendo a mesma dire¢do durante o enrolamento.
1.2 — Cambalhota a frente num plano inclinado, terminando com as pernas afastadas e em extensdo.
1.3 - Cambalhota a retaguarda com repulsdo dos bragos na fase final e saida com pernas afastadas e em extensdo na dire¢do do ponto de partida.

1.4 —Passagem por pino partindo da posi¢do de deitado ventral no plinto, deslizando para apoio das maos no colchdo e elevando as pernas para passar por
pino, seguindo de cambalhota a frente.

1.5 — Roda, com apoio alternado das maos na cabega do plinto (transversal), passando as pernas o mais alto possivel, com rece¢do equilibrada do outro lado
em apoio alternado dos pés.

1.6 - Posicdes de flexibilidade variadas (afastamento lateral e frontal das pernas e no chdo, com maxima inclinagdo do tronco, folha, etc.).

Ginastica de aparelhos:

1. O aluno coopera com os companheiros nas ajudas, paradas e corre¢des que favoregcam a melhoria das suas prestagdes, garantindo condig¢des de seguranga,
pessoal e dos companheiros, e colabora na preparagao, arrumaco e preservagdao do material.

2. Emequilibrio elevado (na trave baixa), realiza um encadeamento das seguintes habilidades, utilizando a posi¢do dos bragos para ajudar a manter o equilibrio:
2.1 —Marcha a frente e atras olhando em frente.
2.2 - Marcha na ponta dos pés, atras e a frente.
2.3 — Meia volta, em apoio nas pontas dos pés.

2.4 —Salto a pés juntos, com flexdo de pernas durante o salto e rece¢do equilibrada no aparelho.
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(O Aluno é
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Natacao

Em piscina com pé, em situagdo de exercicio ou de jogo, utilizando objetos variados flutuantes e submersos, o aluno consegue:

1. Coordenar a inspira¢do e a expiragdo em diversas situagdes simples com e sem apoios, fazendo a inspiragdo curta e a expiracdo completa ativa e prolongada sé
pela boca, sé pelo nariz e simultaneamente pelas duas vias.

2. Flutuar em equilibrio, em diferentes posi¢es partindo de apoio de pés e maos para a flutuagdo vertical e horizontal (facial e dorsal). Combinar as posi¢Ges de
flutuagdo em sequéncias (coordenando essas mudangas com os movimentos da cabega e respiragdo): vertical-horizontal, horizontal facial- dorsal.

3. Associar o mergulho as diferentes posi¢des de flutuagdo abrindo os olhos durante a imersdo para se deslocar com intencionalidade em tarefas simples (apanhar
objetos, seguir colegas, etc.), a vérios niveis de profundidade.

4. Deslocar-se em flutuagao, coordenando as agdes propulsivas das pernas e bragos com a respiragdao em diferentes planos de dgua e eixos corporais, explorando a
resisténcia da dgua e orientando-se com intencionalidade para transportar, receber e passar objetos, seguir colegas, etc.

5. Saltar para a piscina, partindo de posi¢cdes e apoios variados (pés, pés e maos, joelhos, frontal e lateral), mergulhando para apanhar um objeto no fundo e voltar
para uma posicao de flutuagao.

Atletismo
O aluno:

1. Coopera com os companheiros, admitindo as indica¢des que |he dirigem e cumprindo as regras que garantam as condigdes de seguranga e a preparac¢ao, arrumacao
e preservagao do material.

2. Efetua uma corrida de velocidade (40 metros, com a partida de pé. Acelera até a velocidade maxima, mantendo uma elevada frequéncia de movimentos; realiza
apoios ativos sobre a parte anterior do pé, com extensdo da perna de impulsdo e termina com desaceleragdo nitida.

3. Saltaem comprimento com a técnica de voo na passada, com corrida de balango (seis a dez passadas) e impulsdo numa zona de chamada. Acelera progressivamente
a corrida para apoio ativo e extensdo completa da perna de impulsdo; eleva energicamente a coxa da perna livre projetando-a para a frente, mantendo-a em elevagao
durante o voo (conservando a perna de impulsdo atrasada); queda a pds juntos na caixa de saltos.

4. Salta em altura com técnica de tesoura, com quatro a seis passadas de balango. Apoio ativo e extensdo completa da perna de impulsdo com elevagdo enérgica e
simultadnea dos bragos e da perna de balanco; transposicdo da fasquia com pernas em extensdo e rececao em equilibrio no colchdo de quedas ou caixa de saltos

5. Lanca a bola (tipo hdquei ou ténis) dando trés passadas de balanco em aceleragdo progressiva, com o braco fletido e o cotovelo mais alto que o ombro (na direcao
do langcamento).
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Desenvolvimento das capacidades motoras condicionais e coordenativas

RESISTENCIA

1. O aluno realiza, em situagdo de corrida continua, de jogo, percursos de habilidades ou outras:
1.1. A¢Bes motoras globais de longa duragdo (acima dos oito minutos), com intensidade moderada a vigorosa, sem diminui¢do nitida de eficacia, controlando o
esforgo, resistindo a fadiga e recuperando com relativa rapidez apés o esforgo.

FORCA

2. O aluno realiza com corre¢do, em circuitos de treino ou exercitagdo simples, com volume e intensidade definidas pelo professor:

2.1. A¢Ges motoras vencendo resisténcias fracas a ligeiras, com elevada velocidade de contragao muscular.

2.2. Agdes motoras de contragdao muscular localizada, vencendo resisténcias, de carga fraca ou ligeira, com elevada velocidade em cada agao, em esforgos de duragao
relativamente prolongada, resistindo a fadiga, sem diminuicdo nitida de eficacia.

APTIDAO FiSICA | VELOCIDADE

15% 3. 0 aluno nas situagdes definidas pelo professor, respeitando os tempos de trabalho e de recuperagdo adequados:

3.1. Reage rapidamente a um sinal conhecido iniciando agdes motoras previstas globais ou localizadas.

3.2. Reage rapidamente e com eficdcia, iniciando agdes motoras globais ou localizadas, em situacdo de sele¢do, combinacdo ou corre¢do de resposta.
3.3. Realiza agGes motoras aciclicas com a maxima velocidade, sem perda de eficdcia dos movimentos.

3.4. Realiza agGes motoras ciclicas com a maxima velocidade em cada execucdo singular, sem perda de eficacia dos movimentos

3.5. Realiza agGes motoras globais ciclicas percorrendo curtas distancias, no menor tempo possivel, sem perda de eficacia dos movimentos.

3.6. Realiza agGes motoras globais de curta duragdo (até 45") com o maximo de intensidade naquele tempo, sem diminuicdo nitida de eficacia.

FLEXIBILIDADE

4. O aluno, respeitando as indicagdes metodoldgicas especificas do treino de flexibilidade (ativa):

4.1. Realiza a¢gOes motoras com grande amplitude, a custa de elevada mobilidade articular e elasticidade muscular, (contribuindo para a qualidade de execug¢do dessas
acoes).

DESTREZA GERAL

5. O aluno realiza movimentos de deslocamento no espago associados a movimentos segmentares, com alternancia de ritmos e velocidade, em combinacgdes
complexas desses movimentos, globalmente bem coordenadas .
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CONHECIMENTOS

- Analisar e interpretar a realizagdo das atividades fisicas selecionadas, aplicando os conhecimentos sobre técnica, organizagdo e participacdo, ética desportiva, etc.

- Compreender as atividades fisicas e as condi¢Ges da sua pratica e aperfeicoamento como elementos de elevagdo cultural dos praticantes e da comunidade em
geral, interpretando critica e corretamente os acontecimentos na esfera da Cultura Fisica.

- Identificar e interpretar os fendmenos da industrializagdo, urbanismo e poluigdo como fatores limitativos da aptiddo fisica das populagdes e das possibilidades de

10% pratica das modalidades da cultura fisica.

- Conhecer e aplicar diversos processos de elevagdao e manutengdo da condigdo fisica de uma forma auténoma no seu quotidiano.

- Conhecer e interpretar fatores de saude e risco associados a pratica das atividades fisicas e aplicar regras de higiene e de seguranga.

Il - Atitudes (20 % da avaliagdo final)

Dominios e subdominios

O aluno deve ser capaz de:

Comportamento - 5%

Respeitar e cumprir as regras de conduta, como saber estar, ouvir e falar.
Cooperar com os colegas e professores na realizagdo das atividades.

Participagao - 10%

Executar as tarefas propostas de forma auténoma e séria.
Revelar perseverancga na realizagdo do trabalho e do estudo, assim como na superagdo das dificuldades.
Revelar curiosidade e espirito critico em relacdo ao mundo que o rodeia.

Responsabilidade - 5%

Cumprir as tarefas escolares, em tempo (til, na sala de aula e em casa.
Trazer o material necessario e ser pontual.
Cuidar dos espacos e materiais.
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