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Dominios e Subdominios

Perfil de Aprendizagem Especifico
O aluno deve ser capaz de:

Atividades Fisicas
50%

Ginastica de solo:

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

1.1 Cambalhota a frente no colchdo, terminando a pés juntos, mantendo a mesma diregdo durante o enrolamento.

1.2 Cambalhota a frente num plano inclinado, terminando com as pernas afastadas e em extensao.

1.3 Cambalhota a retaguarda com repulsdo dos bragos na parte final e saida com as pernas afastadas e em extensdo na dire¢do do ponto
de partida.

1.4 Cambalhota a retaguarda, com repulsdao dos bragos na fase final e saida com os pés juntos na dire¢cdo do ponto de partida.

1.5 Passagem por pino partindo da posi¢do de deitado ventral no plinto, deslizando para apoio das maos no colchdo (sem avango dos
ombros) e elevando as pernas para passar por pino, seguido de cambalhota a frente.

1.6 Subida para pino apoiando as maos no colchdo e os pés num plano vertical, recuando as maos e subindo gradualmente o apoio dos
pés, aproximando-se da vertical (mantendo o olhar dirigido para as méos), terminando em cambalhota a frente.

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

1.8 Posigdes de flexibilidade variadas (afastamento lateral e frontal das pernas em pé e no chdo, com maxima inclinagdo do tronco;
mata-borrdo; etc.).

Atividades Fisicas
50%

Badminton:

O aluno:

1. Coopera com os companheiros, nas diferentes situa¢des, escolhendo as ac¢des favordveis ao éxito pessoal e do companheiro,
admitindo as indica¢des que lhe dirigem, aceitando as opgdes e falhas dos seus colegas, e tratando com igual cordialidade e respeito os
parceiros e os adversarios.

2. Conhece o objetivo do jogo, a sua regulamentacdo basica e a pontuagao do jogo de singulares, identifica e interpreta as condi¢gdes que
justificam a utilizagdo diferenciada dos seguintes tipos de batimento: a) clear, b) lob, c) servico curto e d) servico comprido.

3. Coopera com o companheiro (distanciados cerca de 6 m), batendo e devolvendo o volante, evitando que este toque no chao:

3.1 Mantém uma posicao base com os joelhos ligeiramente fletidos e com a perna direita avangada, regressando a posic¢do inicial apos
cada batimento, em condig¢des favoraveis a execucdo de novo batimento.

3.2 Desloca-se com oportunidade, para conseguir o posicionamento correto dos apoios e uma atitude corporal que favorecam o
batimento equilibrado e com amplitude de movimento, antecipando-se a queda do volante.

3.3 Diferencia os tipos de pega da raqueta (de direita e de esquerda) e utiliza-os de acordo com a trajetéria do volante.

3.4 Coloca o volante ao alcance do companheiro, executando corretamente, os seguintes tipos de batimentos:

3.4.1 Clear - na devolugdo do volante com trajetdrias altas - batendo o volante num movimento continuo, por cima da cabeca e a frente
do corpo, com rotagdo do tronco.
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3.4.2 Lob - na devolugdo do volante com trajetérias abaixo da cintura - batendo o volante num movimento continuo, avangando a perna
do lado da raqueta (em afundo), utilizando em conformidade os diferentes tipos de pegas de raqueta (de esquerda ou de direita).

4. Em situagdo de exercicio, num campo de Badminton, executa o servigo curto e comprido, colocando corretamente os apoios e dando
continuidade ao movimento do brago apds o batimento

Atividades Fisicas
50%

Andebol

O aluno:

1. Coopera com os companheiros, quer nos exercicios quer no jogo, escolhendo as a¢Oes favoraveis ao éxito pessoal e do grupo,
admitindo as indicagdes que Ihe 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 adversarios, evitando ag¢bes que
ponham em risco a sua integridade fisica, mesmo que isso implique desvantagem no jogo.

3. Conhece o objetivo do jogo, a fungdo e 0 modo de execugdo das principais a¢Bes técnico-taticas e as regras do jogo: a) inicio e
recomeco do jogo, b) formas de jogar a bola, c) violagGes por dribles e passos, d) violagdes da area de baliza, e) infragdes a regra de
conduta com o adversario e respetivas penalizagdes.

4. Em situagdo de jogo de Andebol de 5 (4+1 x 4+1) num campo reduzido, com aproximadamente 25m x 14m, baliza com
aproximadamente 1,80m de altura e area de baliza de 5m, utilizando uma bola “afavel” n.2 0:

4.1 Com a sua equipa em posse da bola:

4.1.1 Desmarca-se oferecendo linha de passe, se entre ele e o companheiro com bola se encontra um defesa (“quebra do alinhamento”),
garantindo a ocupacao equilibrada do espaco de jogo.

4.1.2 Com boa pega de bola, opta por passe, armando o brago, a um jogador em posi¢cdo mais ofensiva ou por drible em progressao para
finalizar.

4.1.3 Finaliza em remate em salto, se recebe a bola, junto da area, em condi¢des favoraveis.

4.2 Logo que a sua equipa perde a posse da bola assume atitude defensiva, procurando de imediato recuperar a sua posse:

4.2.1 Tenta intercetar a bola, colocando-se numa posi¢ao diagonal de defesa, para intervir na linha de passe do adversario.

4.2.2 Impede ou dificulta a progressao em drible, o passe e o remate, colocando-se entre a bola e a baliza na defesa do jogador com
bola.

4.3 Como guarda-redes:

4.3.1 Enquadra-se com a bola, sem perder a nogdo da sua posicao relativa a baliza, procurando impedir o golo.

4.3.2 Inicia o contra-ataque, se recupera a posse da bola, passando a um jogador desmarcado.

5. Realiza com oportunidade e correcdo global, no jogo e em exercicios critério, as agdes:

a) passe-rececdo em corrida,

b) rececdo-remate em salto,

c) drible-remate em salto,

d) acompanhamento do jogador com e sem bola e

e) intercecdo.
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Atividades Fisicas
50%

Atletismo

O aluno:

1. Coopera com os companheiros, admitindo as indicagdes que lhe dirigem e cumprindo as regras que garantam as condi¢des de
seguranga e a preparagao, arrumacao e preserva¢ao do material.

2. Efetua uma corrida de velocidade (40 metros), com 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 sem
desaceleragdo nitida.

3. Efetua uma corrida de estafetas de 4x50 metros, recebendo o testemunho, na zona de transmissdao, com controlo visual e em
movimento, entregando-o com seguranga e sem acentuada desaceleragao.

4. Realiza uma corrida (curta distancia), transpondo pequenos obstaculos (separados entre si a distdncias varidveis), combinando com
fluidez e coordenacao global, a corrida, a impulsdo, o voo e a recegao.

5. Salta em 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 extensao completa da perna de impulsdo; eleva energicamente a coxa
da perna livre projetando-a para a frente, mantendo-a em elevagdo durante o voo (conservando a perna de impulsdo atrasada); queda a
pés juntos na caixa de saltos.

6. 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 simultanea dos bragos e da perna de balango; transposicao da fasquia com pernas em extensdo e
rececdo em equilibrio no colchdo de quedas ou caixa de saltos.

7. Lanca a bola (tipo hoquei ou ténis) dando trés passadas de balanco em aceleragdo progressiva, com o braco fletido e o cotovelo mais
alto que o ombro (na diregdo do langamento).

8. Lanca de lado e sem balanco, o peso de 2/3 Kg, apoiado na parte superior dos metacarpos e nos dedos, junto ao pescogo, com flexdo
da perna do lado do peso e inclinagdo do tronco sobre essa perna. Empurra o peso para a frente e para cima, com extensao da perna e
braco do langamento e avango da bacia, mantendo o cotovelo afastado em relagdo ao tronco.

Atividades Fisicas
50%

Natagdo

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

1. Coordenar a inspiracdo e a expiracdao em diversas situagdes simples com e sem apoios, fazendo a inspiracdo curta e a expiracao
completa ativa e prolongada sé pela boca, s6 pelo nariz e simultaneamente pelas duas vias.

2. Flutuar em equilibrio, em diferentes posi¢cdes partindo de apoio de pés e maos para a flutuagdo vertical e horizontal (facial e dorsal).
Combinar as posi¢oes de flutuagcdo em sequéncias (coordenando essas mudangas com os movimentos da cabeca e respira¢do): vertical-
horizontal, horizontal facial-dorsal.

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

4. Deslocar-se em flutuagdo, coordenando as aces propulsivas das pernas e bragos com a respiracdao em diferentes planos de agua e
eixos corporais, explorando a resisténcia da agua e orientando-se com intencionalidade para transportar, receber e passar objetos,
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seguir colegas.
5. Saltar para a piscina, partindo de posigdes e apoios variados (pés, pés e maos, joelhos, frontal e lateral), mergulhando para apanhar
um objeto no fundo e voltar para uma posicdo de flutuagao.

Aptidao Fisica
25%

Desenvolvimento das capacidades motoras condicionais e coordenativas

RESISTENCIA

1. O aluno realiza, em situagao de corrida continua, de jogo, percursos de habilidades ou outras:

1.1. Agdes motoras globais de longa duragdo (acima dos oito minutos), com intensidade moderada a vigorosa, sem diminuigdo 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 contragcdo muscular localizada, vencendo resisténcias, de carga fraca ou ligeira, com elevada velocidade em cada
acao, em esforgos de duragao relativamente prolongada, resistindo a fadiga, sem diminui¢do nitida de eficacia.

VELOCIDADE

3. 0 aluno nas situagdes definidas pelo professor, respeitando os tempos de trabalho e de recupera¢ao adequados:

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

3.2. Reage rapidamente e com eficacia, iniciando agdes motoras globais ou localizadas, em situacdo de sele¢ao, combinagao ou corregao
de resposta.

3.3. Realiza agGes motoras aciclicas e ciclicas com a maxima velocidade, sem perda de eficacia dos movimentos.

3.4. Realiza agdes motoras globais ciclicas e aciclicas percorrendo curtas distancias, no menor tempo possivel, sem perda de eficacia dos
movimentos.

3.5. Realiza agBes motoras globais ciclicas percorrendo curtas distancias, no menor tempo possivel, sem perda de eficacia dos
movimentos. 3.6. Realiza a¢Bes motoras globais de curta duragdo (até 45") com o maximo de intensidade naquele tempo, sem
diminuic¢do nitida de eficacia.

FLEXIBILIDADE

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

4.1. Realiza agGes motoras com grande amplitude, a custa de elevada mobilidade articular e elasticidade muscular, (contribuindo para a
qualidade de execugdo dessas acdes).

DESTREZA GERAL

5. O aluno realiza movimentos de deslocamento no espaco associados a movimentos segmentares, com alternancia de ritmos e
velocidade, em combinag¢des complexas desses movimentos, globalmente bem coordenadas

Conhecimentos
10%

- Analisar e interpretar a realizacdo das atividades fisicas selecionadas, aplicando os conhecimentos sobre técnica, organizacdo e
participacdo, ética desportiva, etc.
- Compreender as atividades fisicas e as condicGes da sua pratica e aperfeicoamento como elementos de elevagdo cultural dos
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praticantes e da comunidade em geral, interpretando critica e corretamente os acontecimentos na esfera da Cultura Fisica.

- Identificar e interpretar os fenédmenos da industrializagdo, urbanismo e poluigdo como fatores limitativos da aptiddo fisica das
populagdes e das possibilidades de pratica das modalidades da cultura fisica.

- Conhecer e aplicar diversos processos de elevagdo e manutengdo da condi¢do 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 seguranca.

Il - Atitudes (15 % da avaliagdo f

inal)

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
5%

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

Responsabilidade
5%

Cumprir as tarefas escolares, em tempo util, na sala de aula e em casa.
Trazer o material necessario e ser pontual.

Cuidar dos espacos e materiais.




