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1. INTRODUCAO

O presente documento enquadra a realizacdo das Atividades de
Enriquecimento Curricular de Atividade Fisica e Desportiva para alunos do 1°
ciclo, realgando o plano de estudos das Atividades Fisicas e Desportivas (AFD).

A realizagao deste plano de estudos pretende desenvolver o dominio global
das capacidades motoras e alargar o campo de experiéncias das criangas, para
que estas possam desenvolver o seu esquema corporal e mental.

Atendendo ao prazer que a crianga manifesta ao realizar estas atividades, o
técnico devera estar atento ao seu percurso, proporcionando, progressivamente,
momentos em que se organizem diferentes situagdes de aprendizagem e que se
verbalizem experiéncias, encorajando-a para a realizagdo de novas
possibilidades e dando sempre espago para encontrar a melhor forma de
expressdo. Além disso, também cabera ao técnico tomar as decisbes que
promovam o desenvolvimento mais correto ao nivel do grupo.

Assim, a aplicagcdo destas atividades é um excelente instrumento para
valorizar a motricidade da crianga e proporcionar o seu desenvolvimento global,
através da estimulacao das suas capacidades.

Com a elaboragdo deste documento € estabelecido um conjunto de
atividades ecléticas e multilaterais, acessiveis a todas as criangas que
frequentam o 1° ciclo, incluindo as criangas portadoras de deficiéncias ou
incapacidades, cabendo aos técnico adequar as correspondentes estratégias em
funcao das caracteristicas da situagao concreta.



Atividade de Enriquecimento Curricular — Atividade Fisica e Desportiva

2. OBJETIVOS

Os objetivos estdo articulados em progressdo do 1° ao 4°ano, o que
possibilita ao técnico gerir a aplicagdo do programa, tornando-o flexivel, em
funcdo das competéncias, nivel dos alunos e caracteristicas dos espacos que a
escola oferece para a pratica desportiva. De seguida, apresentamos os objetivos
gerais para todos os blocos de atividade:

o Desenvolver o nivel funcional das capacidades motoras dos alunos;

o Melhorar a realizagdo das habilidades motoras nos diferentes tipos de
atividades, conjugando as suas iniciativas com a ag¢do dos colegas e
aplicando corretamente as regras;

o Promover o desenvolvimento integral do aluno, favorecendo o reforgo da
oferta educativa numa perspetiva interdisciplinar e integrada com as restantes
aprendizagens escolares;

o 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 populagao portuguesa;

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

o Estimular a tomada de consciéncia para a fruicdo da natureza numa

perspetiva da sua preservacgao.

Os objetivos seguintes relacionam todos os blocos de atividade referidos

anteriormente:

v' Elevar o nivel funcional das capacidades condicionais e coordenativas:
resisténcia geral; velocidade de reagao simples e complexa, de execugao
das agdes motoras basicas e de deslocamento; flexibilidade; controlo da
postura; equilibrio dindmico em situacao de voo, de aceleracéo e de apoio
instavel e ou limitado; controlo de orientagdo espacial; ritmo; agilidade;

v' Participar com empenho no aperfeicoamento da sua habilidade nos
diferentes tipos de atividades procurando realizar acdes adequadas com

correcao e oportunidade;
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Cooperar com os companheiros nos jogos e exercicios compreendendo
e aplicando as regras combinadas, bem como os principios de
cordialidade e respeito na relagdo com os colegas e técnico;

Realizar agées motoras basicas com aparelhos portateis, segundo uma
estrutura ritmica, encadeamento ou combinagdo de movimentos,
conjugando as qualidades da agao prépria ao efeito pretendido pela
movimentagao do aparelho;

Realizar agbes motoras basicas de deslocamento no solo e em aparelhos,
segundo uma estrutura ritmica, encadeamento ou combinagdo de
movimentos, coordenando a sua agao para aproveitar as qualidades
motoras possibilitadas pela situagao;

Participar em jogos ajustando a sua iniciativa prépria e as qualidades
motoras na prestagao as oportunidades oferecidas pela situagéo de jogo
e ao seu objetivo realizando habilidades basicas e ag¢des técnico-taticas
fundamentais, com oportunidade e correcido de movimentos;

Realizar habilidades gimnicas basicas em esquemas ou sequéncias no
solo e em aparelhos, encadeando e ou combinando as a¢des com fluidez
e harmonia de movimentos;

Combinar deslocamentos, movimentos ndo locomotores e equilibrios
adequados a expressao de motivos ou temas combinados com os colegas
e técnico, de acordo com a estrutura ritmica e melodia de composicdes
musicais;

Escolher e realizar habilidades apropriadas, em percursos na natureza,
de acordo com as carateristicas do terreno e os sinais de orientagao,
colaborando com os colegas e respeitando as regras de seguranga e de
preservacao do ambiente.

PLANO DE ESTUDOS

A planificagao das atividades de AFD sera realizada em fungao do local

onde sdo lecionadas as aulas, deste modo poder-se-a assegurar que as aulas
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sejam mais ecléticas bem como facilitara a utilizagdo e a rentabilizagdo do

material em funcao dos espacos de aula.

Os docentes, com a posse do sistema de roulemant anual, poderao
planificar o ano letivo optando por lecionar por blocos ou por etapas, em fungao

daquilo que considerarem mais eficiente para o seu contexto de turma(s).

O sistema de roulemant de espagos da escola esta realizado de forma
equilibrada, para que todas as turmas tenham as mesmas condigbes ao longo
do ano letivo, havendo 3 momentos de rotagdo de espagos, 1° periodo, 2°

periodo e 3° periodo.

Dadas as particularidades da escola da Venda do Pinheiro ao nivel de
numero de turmas e ao facto de podermos usufruir das piscinas municipais, o
sistema de roulemant estara dividido em 4° momentos (1° periodo, 2° periodo e

o 3° periodo dividido ao meio).

Deste modo, a seguinte grelha representa os espagos onde serdo
lecionadas as aulas bem como as atividades/modalidades a desenvolver em

cada uma delas, por escola.
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a) EB 1 da Venda do Pinheiro

Espaco Matérias Observagdes
- Ginastica de solo, aparelhos e | - Os docentes das turmas que partilham o
Pavilhdo 1 trampolins; pavilhdo devem articular o planeamento
- Atividades ritmicas agilizando da melhor forma os espagos e
Pavilhdo 2 expressivas (Dangas os materiais. Podem ainda realizar aulas
Tradicionais e sociais); em conjunto na eventualidade de facilitar a
- Deslocamentos e equilibrios; organizagdo das mesmas
- Jogos de pericia e - No pavilhdo serao evitadas atividades
Pavilhdo 3 | Manipulagéo; que geram barulho extremo (jogos
- Raquetas. competitivos de apanhada, basquetebol,
- Capacidades fisicas; etc..)
- Ha recurso ao tanque de adaptacao ao
Piscina 1 meio aquatico e a piscina de 25 metros. Os
docentes devem ajudar-se mutuamente, de
modo a proporcionar aos alunos as
_ Adaptacéio a0 meio aquatico melhores.condi(;c")es possivel para a pr.ética
da modalidade. A turma de alunos mais
Piscing 2 novos ficara no tanque e os mais velhos na
piscina grande, contudo poderao trocar
alunos em funcéo das suas
capacidades/desenvolvimento.
Rua 1 - Inicialmente os espacos poderao ser
atribuidos num respetivo local, mas os
Rua 2 - Jogos pré desportivos; técnicos poderéo articular-se de forma a
Rua 3 - Jogos coletivos (basquetebol, | alterarem os seus espacgos de aulas entre
andebol, futebol); si, em fungéo daquilo que pretendem
Rua 4 - Atletismo; desenvolver. Havera flexibilidade,
- Capacidades fisicas; articulagao e bom senso de todos os
Rua 5 - Atividades de promocéo; docentes, promovendo assim uma maior
- Exploracéo da natureza, diversidade de atividades a desenvolver
saidas de escola. com os alunos.
Rua 6 - Podera haver aulas partilhadas, onde os
docentes planeiam em conjunto.
,'/ 7
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b) EB 1 Jodo Dias Agudo

Espaco Matérias

Observacgoes

- Ginastica de solo, aparelhos e
. trampolins;

Pavilhdo 1
- Atividades ritmicas
expressivas (Dangas

Tradicionais e sociais);

- Deslocamentos e equilibrios;
- Jogos de pericia e

Pavilhao 2 | Manipulagao;

- Raquetas.

- Capacidades fisicas;

- Os docentes das turmas que partilham o
pavilhdo devem articular o planeamento
agilizando da melhor forma os espagos e
os materiais. Podem ainda realizar aulas
em conjunto na eventualidade de facilitar a
organizagdo das mesmas

- No pavilhdo serdo evitadas atividades
que geram barulho extremo (jogos
competitivos de apanhada, basquetebol,

etc...)

- Inicialmente os espacos poderao ser

atribuidos num respetivo local, mas os

Rua 1 - Jogos pré desportivos; técnicos poderéo articular-se de forma a
- Jogos coletivos (basquetebol, | alterarem os seus espacgos de aulas entre
andebol, futebol); si, em fungéo daquilo que pretendem
- Atletismo; desenvolver. Havera flexibilidade,

Rua 2 - Capacidades fisicas; articulag&o e bom senso de todos os
- Atividades de promocéo; docentes, promovendo assim uma maior
- Exploracéo da natureza, diversidade de atividades a desenvolver
saidas de escola. com os alunos.

Rua 3 - Podera haver aulas partilhadas, onde os

docentes planeiam em conjunto.
4‘/
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c) EB 1 Sao Miguel do Milharado

Espaco Matérias Observagdes
- Os docentes das turmas que partilham o
Pavilhdo 1 _— .
L pavilhdo devem articular o planeamento
- Ginastica de solo, aparelhos e -
. agilizando da melhor forma os espagos e
trampolins; o ) )
o 0s materiais. Podem ainda realizar aulas
- Deslocamentos e equilibrios; ] ) -
o em conjunto na eventualidade de facilitar a
- Jogos de pericia e L
Maniolacs organizagado das mesmas
ih5 anipulagao; o . . o
Pavilhao 2 - No pavilhdo serao evitadas atividades
- Raquetas. .
. - que geram barulho extremo (jogos
- Capacidades fisicas; N
competitivos de apanhada, basquetebol,
etc...)
- Ginastica de solo;
- Atividades ritmicas
expressivas (Dangas - O técnico podera diversificar ainda mais
Sala do Tradicionais e sociais); as aulas neste espaco, uma vez que nao
Pavilhdo - Deslocamentos e equilibrios; tera problema com o excesso de barulho
- Jogos de pericia e produzido.
Manipulacéo;
- Capacidades fisicas;
- Inicialmente os espacos poderao ser
Rua 1 atribuidos num respetivo local, mas os
- Jogos pré desportivos; técnicos poderéo articular-se de forma a
- Jogos coletivos (basquetebol, | alterarem os seus espacgos de aulas entre
Rua 2 andebol, futebol); si, em fungéo daquilo que pretendem
- Atletismo; desenvolver. Havera flexibilidade,
- Capacidades fisicas; articulagao e bom senso de todos os
- Atividades de promocéo; docentes, promovendo assim uma maior
Rua 3 - Exploracéo da natureza, diversidade de atividades a desenvolver
saidas de escola. com os alunos.
- Podera haver aulas partilhadas, onde os
Rua 4 . :
docentes planeiam em conjunto.
l’/




Atividade de Enriquecimento Curricular — Atividade Fisica e Desportiva

d) EB 1 de Santo Estévao das Galés

Espaco Matérias Observacgoes
- Os docentes das turmas que partilham o
L L pavilhdo devem articular o planeamento
Pavilhdo 1 | - Ginastica de solo, aparelhos e -
. agilizando da melhor forma os espagos e
trampolins; o ) )
o 0s materiais. Podem ainda realizar aulas
- Deslocamentos e equilibrios; ] ) -
o em conjunto na eventualidade de facilitar a
- Jogos de pericia e L
i B organizagao das mesmas
Manipulagéo; s B . o
- No pavilhdo serao evitadas atividades
- Raquetas. barulh ) "
. . . que geram barulho extremo (jogos
Pavilhdo 2 | _ capacidades fisicas; B
competitivos de apanhada, basquetebol,
etc...)
- Inicialmente os espacos poderao ser
atribuidos num respetivo local, mas os
Rua 1 - Jogos pré desportivos; técnicos poderéo articular-se de forma a
- Jogos coletivos (basquetebol, | alterarem os seus espacgos de aulas entre
andebol, futebol); si, em fungéo daquilo que pretendem
- Atletismo; desenvolver. Havera flexibilidade,
- Capacidades fisicas; articulagao e bom senso de todos os
- Atividades de promocéo; docentes, promovendo assim uma maior
- Exploracéo da natureza, diversidade de atividades a desenvolver
Rua 2 saidas de escola. com os alunos.
- Podera haver aulas partilhadas, onde os
docentes planeiam em conjunto.
- Atividades ritmicas
Sala de expressivas (Dangas
Espelhos Tradicionais e sociais);
/.
/ / 10
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4. ORGANIGRAMA DAS ATIVIDADES FiSICAS E

DESPORTIVAS

O quadro seguinte indica as matérias e areas consideradas fundamentais

para o correto desenvolvimento das criancgas, por ano de escolaridade. A selecao

das matérias em cada uma das areas teve em consideracao a representacao de

movimentos essenciais para um completo desenvolvimento motor da crianga:

BLOCOS DE ATIVIDADES

10
ANO

20
ANO

30
ANO

4°
ANO

Jogos Pré-Desportivos

(Abordagem de praticas ludico-motoras associadas a cultura
popular e aquisicao de habilidades que permitam adaptacao aos

jogos desportivos)

Atividades Ritmicas e Expressivas

(Realizagdo de movimentos locomotores, posturais e criativos

através da expresséao corporal)

Exploragao da Natureza

(Descoberta do meio ambiente através da sua exploragéo)

Pericia e Manipulagao

(Relacionamento especifico e intencional entre o praticante e os

objetos)

Deslocamentos e Equilibrios

(Manutengdo de uma postura que permita a realizagao

continuada de novas atividades)

Adaptacao ao Meio Aquatico
(Adaptagao ao meio aquatico e abordagem de agdes de

imersao, propulséo, respiragao e flutuabilidade)

Desportos Coletivos

(Desenvolvimento de agdes motoras e aquisigao de habilidades

especificas as ag¢des técnico-taticas)

Ginastica
(Abordagem de destrezas gimnicas: enrolamentos, saltos,

deslocamentos e posigdes de equilibrio)

Atletismo

11
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(Desenvolvimento de agdes motoras basicas: correr, saltar e

lancar)

Desportos de Raquete

(Desenvolvimento de agdes motoras e aquisigao de habilidades

especificas)

Natacao
(Desenvolvimento de agdes motoras e aquisigao de habilidades

especificas)

Atividades de Promocgao

(Experimentagao de agbes motoras diferenciadas)

Condicao Fisica

(Realizagéo do teste FitEscola - Vaivém)

Exploragao da Natureza

(Saidas de escola. Atividade ideal para articulagéo de contetdos

com as docentes titulares)

».

12
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a) CARACTERIZACAO DE CADA BLOCO DE ATIVIDADE

Para cada bloco de atividade descrevem-se os objetivos, recursos materiais,

recursos espaciais, atividades, estratégias de intervengcdo, metodologias de
trabalho e critérios de avaliagao:

JOGOS PRE-DESPORTIVOS

OBJETIVOS

o Tomar consciéncia de que o jogo é um meio de diverséo, colaboragéo e de trabalho;

o Desenvolver a comunicagao, socializagao e estimular relagdes interpessoais;
o Desenvolver a cooperagao e sentido de grupo;
o Desenvolver o sentido de respeito pelo adversario;
o Utilizar corretamente o espaco da aula;
o Possibilitar o desenvolvimento da agilidade e coordenagéao;
o Estimular o poder de observagao, interpretacao e reacao;
o Possibilitar o desenvolvimento das capacidades condicionais;
o Desenvolver situagcdes motoras diversificadas e criativas;
o Proporcionar situagdes de sucesso;
o Desenvolver o espirito de fair-play.
o Gosto em reproduzir as agdes propostas;
o Aceitar regras de boa-educacéo e aplica-las;
o Saber "dar a vez" a um colega;
o Saber perder e vencer;
o Adquirir competéncias fundamentais para potenciar a aprendizagem dos jogos
desportivos coletivos; Aplicar a capacidade criativa numa perspetiva interdisciplinar.
RECURSOS MATERIAIS
Radio, CDs, coletes, cordas, lengos, arcos, bolas, jogo das malhas, sacas e outros.
RECURSOS ESPACIAIS
Polidesportivos, recreio da escola e espacos verdes.
ATIVIDADES

Praticar jogos infantis, cumprindo as suas regras, selecionando e realizando com

intencionalidade e oportunidade as a¢des caracteristicas desses jogos, designadamente:
o Jogo com posi¢des de equilibrio; Formagédo de Grupos; Cores; Toca e Foge; Roda do
Lenco; Bola Escaldante; Cabra Cega; Gato e rato; Jogo Rabo-de-raposa; Jogo da Raposa
e da Galinha; Jogo do arco; Jogo dos Passes; Jogo dos Cagadores e Fugitivos; Jogo das
Estatuas; Jogo Barra do Lengo; Salto ao Eixo; Jogo da Macaca; Jogo da corrente; Jogos
Tradicionais (Tragdo com corda, jogo da malha, jogo do aro, jogo bola de pau); Corrida
de sacos; Jogo do pido; Entre outros jogos infantis;

o Jogos de cooperacgao.

'y
// 13
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o Jogo da Rabia; Jogo dos Passes; Bola no Fundo; Bola ao Capitédo; Futebol Humano; Jogo
do Mata; Jogo da Rolha, Bitoque Raguebi (objetivo e regras de jogo; Recegéo e passe;

Intercegéo de bola; Criagéo de linhas de passe, Enquadramento ofensivo).

CRITERIOS DE EXITO DAS ATIVIDADES

1°e 2° ANO:

O aluno participa em jogos ajustando a iniciativa prépria, e as qualidades motoras na
prestagao, as possibilidades oferecidas pela situacdo de jogo e ao seu objetivo,
realizando habilidades basicas e agbes técnico-taticas fundamentais, com
oportunidade e correcdo de movimentos.

Praticar jogos infantis (Ex: Jogo da Apanhada, Roda do Lengo, Cabra Cega, Estafetas),
cumprindo as suas regras, selecionado e realizando com intencionalidade e oportunidade
as acgdes caracteristicas desses jogos, designadamente:

- posicoes de equilibrio;

- deslocamentos em corrida com «fintas» e «mudancas de direcdo» e de velocidade;

- combinagdes de apoios variados associados com corrida, marcha e voltas;

- langamentos de preciséo e a distancia;

- pontapés de precisao e a distancia.

3° ANO
O aluno participa em jogos ajustando a iniciativa propria, e as qualidades motoras
na prestacao, as possibilidades oferecidas pela situagido de jogo e ao seu objetivo,
realizando habilidades basicas e acgdes técnico-taticas fundamentais, com
oportunidade e correcdo de movimentos.
Nos jogos coletivos com bola, tais como: RABIA, JOGO DOS 10 PASSES, CACA
COM BOLA, BOLA AO CAPITAO, JOGO DO MATA agir em conformidade com a
situagao:
- Se tem a bola, passar a um companheiro que esteja liberto, respeitando o limite dos
apoios estabelecidos.
Receber ativamente a bola com as duas maos, quando esta lhe é dirigida ou quando a
intercetar.
No jogo da ROLHA:
Na situagdo de atacante («cagador»):
- Escolher e perseguir um dos fugitivos para o tocar, utilizando mudancgas de diregao e
velocidade, procurando desvia-lo para perto das linhas limites do campo.
- Ao «guardar» um fugitivo ja apanhado, enquadrando-se para impedir que outros o
«salvemy.
Em situagao de defesa:
- Fugir e esquivar-se do «cagador», utilizando mudangas de dire¢cdo e velocidade,
evitando colocar-se perto das linhas limites do campo.

/
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- Coordenar a sua agdo com um companheiro criando situagbes de superioridade
numeérica (2x1) para «salvar» um fugitivo «apanhado».

No jogo CACA COM BOLA:

Em situagao de ataque:
- Em posse da bola, rematar (para acertar no adversario), de acordo com as posigdes
dos jogadores.

Em situagao de defesa:
- Esquiva-se dos remates dos colegas.

No jogo do MATA PIOLHO:

Em situagao de ataque:
- Em posse da bola, passar ao companheiro que esta na zona do “piolho” ( a equipa tem
de realizar 3 passes, antes de realizar o remate) em seguida rematar (para acertar no
adversario), de acordo com as posigdes dos jogadores.

Criar linhas de passe para receber a bola deslocando-se pela area de jogo.

- Realiza passe e rece¢ao da bola.

- Remata, se tem o adversério perto de si.

Em situagao de defesa:

- Optar por intercetar o passe ou esquivar-se, quando a sua equipa ndo tem bola,
deslocando-se na sua area, com oportunidade e conforme a circulagdo da bola.

No jogo Bola ao Capitao:

Em situagao de ataque:

- Se tem a bola, passar a um companheiro que esteja liberto, respeitando o limite dos
apoios estabelecidos.

- Receber ativamente a bola com as duas méaos, quando esta lhe é dirigida ou quando
a intercetar.

- Receber a bola com as duas maos, enquadra-se ofensivamente e passar a um
companheiro desmarcado utilizando, se necessario, fintas de passe e rotagdes sobre
um pé.

Em situagao de defesa:

- Desmarca-se para receber a bola, criando linhas de passe, fintando o seu adversario
direto.

- Marcar o adversario escolhido quando a sua equipa perde a bola.

4° ANO

O aluno participa em jogos ajustando a iniciativa propria, e as qualidades
motoras na prestagao, as possibilidades oferecidas pela situagido de jogo e ao
seu objetivo, realizando habilidades basicas e agbes técnico-taticas
fundamentais, com oportunidade e corre¢cio de movimentos.

Nos jogos coletivos com bola, tais como: BOLA AO POSTE, JOGO DO
“QUEIMADO”, BOLA AO CAPITAO agir em conformidade com a situagéo:

4‘/
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- Receber a bola com as duas maos, enquadra-se ofensivamente e passar a um
companheiro desmarcado utilizando, se necessario, fintas de passe e rotagdes sobre
um pé.
- Desmarca-se em fungéo do objetivo para receber a bola, criando linhas de passe,
fintando o seu adversario direto.
Bola ao POSTE:
Em situagao atacante:
- Receber ativamente a bola com as duas maos, quando esta Ihe é dirigida ou quando
a intercepta. Em posse da bola, rematar (para acertar nos postes).
Jogo do “queimado”
Em situagao de ataque:
- Realiza corrida, em volta do campo quando até a outra equipa colocar a bola no
aluno que esta no arco. Caso esteja dentro do arco esta “salvo” caso contrario esta
‘queimado”.
Em situagao de defesa:
- Passa a bola aos companheiros o mais rapidamente possivel com o objetivo de
colocar a bola no colega que esta dentro do arco.
Bola ao Capitao adaptado
Em situagao de ataque:
- Se tem a bola, passar a um companheiro que esteja liberto, respeitando o limite
dos apoios estabelecidos.
- Receber ativamente a bola com as duas maos, quando esta Ihe é dirigida ou
quando a intercetar.
- Receber a bola com as duas maos, enquadrar-se ofensivamente e passar a um
companheiro desmarcado utilizando, se necessario, fintas de passe e rotagbes
sobre um pé.
- Langa a bola ao cesto de basquetebol (quando capitdo).
Em situagao de defesa:
- Desmarca-se para receber a bola, criando linhas de passe, fintando o seu
adversario direto.
- Marca o adversario escolhido quando a sua equipa perde a bola.

- Evita que a bola chegue ao capitdo e coloca-se entre o capitdo e o cesto.

ESTRATEGIAS DE INTERVENGAO E METODOLOGIAS DE TRABALHO

Adequar o numero de jogadores ao espaco de jogo e ao nivel do respetivo desempenho;
Suscitar a recolha de jogos;

Fomentar o espirito de cooperagao, entreajuda e fair-play;

Deve ser promovido o trabalho em equipa e em parceria;

Deve ser priorizada a formacéao entre pares, todos aprendem com todos;

o O O O O O

Estimular a participagédo dos jovens na totalidade do processo ensino/aprendizagem;




Atividade de Enriquecimento Curricular — Atividade Fisica e Desportiva

o A iniciagédo e aperfeigoamento a matéria dos jogos poderao ser efetuados na realizagao

do aquecimento das aulas de AFD.

CRITERIOS AVALIAGAO

o Assiduidade e pontualidade dos alunos;

o Apresentacdo de materiais indispensaveis a realizagdo das aulas de AFD;

o Compreende o funcionamento e as regras do jogo;

o Cumpre as regras estabelecidas;

o Assume atitudes de “Fair Play” com colegas ou equipas.

o Toma e atribui responsabilidades de realizar as tarefas dentro do jogo da forma mais
correta possivel;

o Aceita e gere situacdes de desvantagem momentanea;

o Felicita os vencedores.

ATIVIDADES RITMICAS E EXPRESSIVAS

OBJETIVOS

o Combinar deslocamentos, movimentos ndo locomotores e equilibrios, adequados as
acdes ritmicas e aos motivos respetivos;

o Alinguagem corporal como um meio de comunicagdo de sentimentos e emogoes;

o Desenvolvimento da confianga e gosto nas atividades de mimica e dramatizagéo;

o Conhecer diferentes estilos musicais;

o Conhecer as dangas tradicionais portuguesas.

RECURSOS MATERIAIS

Radio e CDS.

RECURSOS ESPACIAIS

Polidesportivo e espacos exteriores.

ATIVIDADES

o Em situacdo de exploragdo do movimento, de acordo com a marcagao ritmica do técnicos
€ ou colegas;

o Deslocar-se pelo espago em diferentes direcbes, sentidos e formas de locomocao,
combinando: ritmo-sequéncia dos apoios; lento-rapido; forte-fraco; pausa-continuo;

o Combinar o andar, o correr, o saltitar, o deslizar, o saltar, o cair, o rolar, o rastejar, o
rodopiar, etc;

o Realizar saltos de pequena amplitude, no lugar, a andar e correr, variando os apoios;

o Utilizar combinagbes pessoais de movimentos locomotores e ndo locomotores para
expressar a sua sensibilidade a temas sugeridos pelo técnico (imagens, sensagoes,
emocdes, historias, cangdes, etc);

o Jogos de representagao de animais, profissdes, estados de humor, etc;

o Todas as formas de danga: folclore, danga-jazz, dangas de saldo, hip-hop, etc;
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Atividade de Enriquecimento Curricular — Atividade Fisica e Desportiva

o Situagbes de exploragao do movimento, em harmonia com o ritmo (musical ou outro).

CRITERIO DE EXITO DAS ATIVIDADES

1° ANO
O aluno combina deslocamentos, movimentos ndo locomotores e equilibrios
adequados a expressao de motivos ou temas combinados com os colegas e técnico,
de acordo com a estrutura ritmica e melodia de composi¢cdes musicais.
Em situagao de exploracao individual, de acordo com a marcagao ritmica do técnico
e ou dos colegas:
- Deslocar-se em toda a area (percorrendo todas as diregbes, sentido e zonas), nas
diferentes formas de locomogdo, no ritmo-sequéncia dos apoios correspondente a
marcagao dos diferentes compassos simples (binario, ternario e quaternario), combinando
«lento-rapido», «forte-fraco» e «pausa-continuo»:
- Combinar o andar, o correr, o saltitar, o deslizar, o saltar, o cair, o rolar, o rastejar, o
rodopiar, etc., em todas as dire¢des e sentidos definidos pela orientagdo corporal.
- Realizar saltos de pequena amplitude, no lugar, a andar e a correr em diferentes diregbes
e sentidos definidos pela orientagdo corporal, variando os apoios (dois -dois, um-dois, dois-
um, um-mesmo, um-outro).
- Utilizar combinagbes pessoais de movimentos locomotores e ndo locomotores para
expressar a sua sensibilidade a temas sugeridos pelo técnico (imagens, sensagoes,
emogOes, histérias, cangdes, etc.), que inspirem diferentes modos e qualidades de

movimento.

2° ANO

O aluno combina deslocamentos, movimentos ndo locomotores e equilibrios
adequados a expressdo de motivos ou temas combinados com os colegas e
técnico, de acordo com a estrutura ritmica e melodia de composi¢goes musicais.
Em situacao de exploragao individual, com ambiente musical adequado, a partir de
movimentos dados pelo técnico (e ou sugeridos pelos alunos), seguindo timbres
diversificados e a marcacao ritmica:

- Realizar equilibrios associados a dinamica dos movimentos, definindo uma «figura livre»
(a sua escolha), durante cada pausa da musica, da marcagéo ou outro sinal combinado.
- Acentuar determinado estimulo musical com movimentos locomotores e nao

locomotores dissociando a agao das diferentes partes do corpo.

3° ANO
O aluno combina deslocamentos, movimentos nao locomotores e equilibrios
adequados a expressdo de motivos ou temas combinados com os colegas e
técnico, de acordo com a estrutura ritmica e melodia de composi¢goes musicais.
Em situacido de exploragdao da movimentagao em grupo, com ambiente musical

adequado e ou de acordo com a marcagao ritmica do técnico ou dos colegas:

/
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Atividade de Enriquecimento Curricular — Atividade Fisica e Desportiva

- Combinar habilidades motoras referidas no 1° e 2° Ano, seguindo a evolugao do grupo
em rodas e linhas (simples ou multiplas), espirais, ziguezague, estrela, quadrado, etc.
- Ajustar a sua agao as alteragdes ou mudancgas da formagao, associadas a dinamica

proposta pela musica, evoluindo em todas as zonas e niveis do espaco.

4° ANO
O aluno combina deslocamentos, movimentos nao locomotores e equilibrios
adequados a expressdo de motivos ou temas combinados com os colegas e
técnico, de acordo com a estrutura ritmica e melodia de composicoes
musicais.
Em situagcdo de exploragdo do movimento a pares, com ambiente musical
adequado:
- Utilizar movimentos locomotores e ndo locomotores, pausas e equilibrios, e
também o contacto com o parceiro, «conduzindo» a sua agao, «facilitando» e
«esperando» por ele se necessario.
- Seguir a movimentagdo do companheiro, realizando as mesmas agbes com as
mesmas qualidades de movimento.
- Em situagcdo de exercitagdo, com ambiente/marcacdo musical adequados,
aperfeigoar a execugao de frases de movimento, dadas pelo técnico, integrando as
habilidades motoras referidas atras, com fluidez de movimentos e em sintonia com
a musica.
- Criar pequenas sequéncias de movimentos a partir da 3% competéncia do 1°Ano,
individualmente, a pares ou grupos, e apresenta-las na turma, com ambiente musical

escolhido pelos alunos, com o apoio do técnico.

ESTRATEGIAS DE INTERVENGAO E METODOLOGIAS DE TRABALHO

A partir dos temas e a¢des ritmicas criar pequenas sequéncias de movimentos em grupo,
em pares, ou individualmente;

Deve ser promovido o trabalho em equipa e em parceria;

Deve ser priorizada a formacéao entre pares, todos aprendem com todos;

Estimular a participagédo dos jovens na totalidade do processo ensino/aprendizagem.

CRITERIOS AVALIAGAO

Assiduidade e pontualidade dos alunos;

Apresentacido de materiais indispensaveis a realizagao das aulas de AFD;
Participa nas atividades propostas;

Adequa as habilidades aprendidas a realizagéo e desenvolvimento da modalidade;

Realiza as diferentes habilidades propostas pelo técnico.

ATIVIDADES DE EXPLORAGAO DA NATUREZA

OBJETIVOS

».
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Atividade de Enriquecimento Curricular — Atividade Fisica e Desportiva

o Integrar habilidades motoras (trepar, correr, saltar, etc.) no contacto com a Natureza e
em conformidade com as respetivas caracteristicas;
o Aplicar o sentido de orientacdo no espago, em clima de descoberta;

o Respeitar as regras de seguranca e de preservagdo do meio ambiente.

RECURSOS MATERIAIS

Pinos, cordas, mapas de escola ou mapas de espacgos verdes e coletes.

RECURSOS ESPACIAIS

Espacos de recreio da escola, campos exteriores, espacos verdes proximos da escola.

ATIVIDADES

o Realizar um percurso na escola com o acompanhamento do técnico, em corrida e em
marcha, combinando as seguintes habilidades: correr, marchar, saltar em espago
limitado, transpor obstaculos, trepar, equilibrar, etc;

o Jogos das escondidas ou apanhada utilizando o espaco de recreio da escola;

o Iniciagao a orientagéo - introdu¢do do mapa da escola com referéncias basicas (entrada
da escola, arvores, espago de recreio, outros relevantes) — leitura e identificagdo de
pontos assinalados no mapa;

o Percurso de orientagdo na escola: leitura, identificagdo e marcagao de pontos;

o Realizagao de passeios pedestres em espagos verdes (jardins, parques, pragas, outros);

o Caca ao tesouro;

o Atividades de comemoragao do dia mundial da arvore (gincana nas arvores), dia mundial

da terra (estafetas de limpeza do espago de recreio da escola), etc.

CRITERIOS DE EXTIO DA ATIVIDADE

1°e 2° ANO

Escolher e realizar habilidades apropriadas em percursos na Natureza, de acordo com
as caracteristicas do terreno e dos sinais de orientagao, colaborando com os colegas e
respeitando as regras de seguranga e preservagao do ambiente:

- Realizar um percurso na mata, bosque, montanha, etc, com o acompanhamento do técnico,
em corrida e em marcha, combinando as seguintes habilidades: correr, marchar em espaco
limitado, transpor obstaculos, trepar, etc, mantendo a percecédo da direcdo e do ponto de

partida e indicando-a quando solicitado.

3°e 4° ANO

Escolher e realizar habilidades apropriadas em percursos na Natureza, de acordo com
as caracteristicas do terreno e dos sinais de orientagao, colaborando com os colegas e
respeitando as regras de seguranga e preservagao do ambiente:

- Colaborar com a sua equipa interpretando sinais informativos simples (no percurso e no
mapa), para que esta, acompanhada pelo técnico e colaboradores, cumpra um percurso na
mata, bosque, montanha, etc, combinando habilidades aprendidas anteriormente, mantendo

a percecgao da diregédo do ponto de partida e outros pontos de referéncia.

ESTRATEGIAS DE INTERVENGAO E METODOLOGIAS DE TRABALHO

'S
'/ 20

¥



Atividade de Enriquecimento Curricular — Atividade Fisica e Desportiva

Abordagens interdisciplinares em grupo ou individualmente;

Privilegiar as estafetas como forma de relacionamento de esforgo individual ou resultados
coletivos;

Utilizar formas ludicas e percursos simplificados;

Jogos simplificados de orientagao em espaco reduzido ex.: labirintos;

Envolver outras areas da comunidade educativa;

Deve ser promovido o trabalho em equipa e em parceria;

Fazer compreender os valores de cooperacdo, entreajuda, solidariedade e trabalho
coletivo;

Deve ser priorizada a formacéo inter pares — todos aprendem com todos.

Incentivar a produgdo de materiais ex.: mapas da escola;

Estimular a participagéo dos jovens na totalidade do processo ensino/aprendizagem.

CRITERIOS AVALIAGAO

Assiduidade e pontualidade dos alunos;

Apresentacédo de materiais indispensaveis a realizagédo das aulas de AFD;

Participa nas atividades propostas.

Realiza as habilidades motoras propostas em consonancia com o meio ambiente, como:
correr, saltar, trepar e equilibrar;

Orientar-se no espago segundo coordenadas/pontos basicos de referéncia;

Através de um mapa consegue percorrer no minimo 3 pontos referenciados num mapa;
Respeita e preserva o meio ambiente;

Realiza a separagao do lixo nos diferentes ecopontos (verde, amarelo, azul e vermelho).

ATIVIDADES DE PERICIA E MANIPULAGAO

OBJETIVOS

Relacionamento especifico e intencional entre o praticante e os objetos;
Desenvolver a coordenacgéo dindmica, destreza e agilidade;
Desenvolver a habilidade motora e manipulagédo de objetos;

Estimular o poder de observacéao e reagao;

Desenvolver capacidades coordenativas basicas;

Conjugar movimentos em sintonia com os seus pares;

Possibilitar o desenvolvimento das capacidades condicionais;
Proporcionar a atividade livre e espontanea;

Desenvolver situagdes motoras diversificadas e criativas;

Reconhecer no movimento e na mimica uma via de comunicacao;

Proporcionar situagcdes de sucesso.

RECURSOS MATERIAIS

Bolas, arcos, cordas e raquetes de badminton.

RECURSOS ESPACIAIS

».
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Atividade de Enriquecimento Curricular — Atividade Fisica e Desportiva

Pavilhdo Gimnodesportivo e/ou espaco exterior da escola.

ATIVIDADES

Bolas

(©]

(©]

(©]

(©]

Desenhar figuras no solo rodando a bola;

Rolar a bola em diferentes partes do corpo;

Lancgar a bola em precisdo a um alvo fixo;

Langar e receber a bola realizando diferentes habilidades (ex. bater as palmas);
Receber a bola com duas maos apés langamento a parede;

Driblar as bolas em diferentes trajetorias, diregdes e sentidos;

Lancar e receber a bola a partir de diferentes posicoes;

Langar com precisdo a um alvo;

Realizagéo de habilidades motoras com os membros inferiores, em diferentes trajetérias,
diregdes e sentidos.

Equilibrar a bola em diferentes partes do corpo;

Passar a bola com uma e duas maos a um companheiro;

Cabecear a bola;

Realizar passe de peito, pingado e picado com as maos;

Passar a bola a um colega com os pés.

Arcos

(©]

o

Girar o arco no plano vertical no solo e saltar para dentro deste;

Passar por dentro do arco de diferentes formas, individualmente e através de formas
jogadas;

Saltar para dentro e fora do arco de diferentes formas, dire¢des e sentidos;

Rodar o arco em diferentes partes do corpo (ex. bragos, cabega, cintura e joelhos).
Lancar e receber o arco no ar com as duas maos (esq. e dir.);

Rolar o arco no solo fazendo-o regressar ao ponto inicial de partida;

Lancar e receber o arco de um companheiro;

Estafetas com arcos;

Concursos de habilidades motoras com arcos.

Cordas

o

o

o

Exploragéo de diferentes formas de atravessar a corda e permanecer nesta;
Passar por baixo da corda em movimento;

Saltar a corda sendo esta rodada pelo técnico;

Saltar a corda com pés juntos;

Saltar a corda alternando o apoio dos pés;

Saltar a corda com o pé direito e com o pé esquerdo (pé-coxinho);

Saltar a corda para tras;

Saltar a corda deslocando-se em percursos retos e curvilineos.

4,/
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Atividade de Enriquecimento Curricular — Atividade Fisica e Desportiva

Raquetes
o Lancar e receber o volante com as méos;

o Langar e receber o volante com a raquete;

o Devolver o volante langado com as méos por um colega.

CRITERIOS DE EXITO DAS ATIVIDADES

1° ANO
O aluno realiza agbes motoras basicas com aparelhos portateis, segundo uma
estrutura ritmica, encadeamento ou combinagao de movimentos, conjugando as
qualidades da agao propria ao efeito pretendido de movimentagao do aparelho.
Em concurso individual:
- Receber a bola com as duas méaos, apds langamento a parede, evitando que caia ou toque
outra parte do corpo.
- Langar uma bola em distadncia com a «mao melhor» (a mao mais forte) e com as duas
maos, para além de uma marca.
- Receber a bola com as duas méaos em deslocamento e apos ter batido uma palma.
- Pontapear a bola em precisdo a um alvo, com um e outro pé, dando continuidade ao
movimento da perna e mantendo o equilibrio.
- Pontapear a bola em distancia, para além de uma zona/marca, com um e outro pé, dando

continuidade ao movimento da perna e mantendo o equilibrio.

2° ANO
O aluno realiza agbes motoras basicas com aparelhos portateis, segundo uma
estrutura ritmica, encadeamento ou combinagdo de movimentos, conjugando as
qualidades da agao propria ao efeito pretendido de movimentagao do aparelho.
Em concurso individual:
- Langar uma bola em precisdo a um alvo fixo, por baixo e por cima, com cada uma e
ambas as maos.
- Driblar com cada uma das méos, em deslocamento, controlando a bola para manter a
direcédo desejada.
- Langar para cima (no plano vertical) uma bola (grande) e recebe-la com as duas maos
acima da cabega (o mais alto possivel) e perto do solo (0 mais baixo possivel).
- Fazer toques de sustentagao de um «baldo», com os membros superiores e a cabega,
posicionando-se no ponto de queda da bola.
Em concurso a pares:
- Cabecear um «baldo» (langado por um companheiro a «pingar»), posicionando-se
num ponto de queda da bola, para a agarrar a seguir com o minimo de deslocamento.
- Passar a bola a um companheiro com as duas maos (passe «picado», a «pingar» ou
de «peito»), consoante a sua posi¢ao e ou deslocamento. Receber a bola com as duas

maos, parado e em deslocamento.

'y
// 23




Atividade de Enriquecimento Curricular — Atividade Fisica e Desportiva

Em concurso individual:

- Langar uma bola em precisdo a um alvo mével, por baixo e por cima, com cada uma
e ambas as méos.

- Saltar a corda no lugar e em progressao, com coordenagdo global e fluidez de
movimentos.

- Saltar a corda (grande) com entrada e saida com coordenagéo global e fluidez de

movimentos.

ESTRATEGIAS DE INTERVENGAO E METODOLOGIAS DE TRABALHO

Dominio dos objetos em situag&o individual e a pares.

Pericia e manipulagdo de materiais ludicos trazidos pelos alunos de casa, promovendo
a partilha de objetos e experiéncias diversificadas.

Deve ser promovido o trabalho em equipa e em parceria;

Deve ser priorizada a formagéao entre pares, todos aprendem com todos.

Estimular a participagéo dos jovens na totalidade do processo ensino/aprendizagem;
Partilhar o material didatico;

Ajudar o técnico na arrumacao do material.

CRITERIOS AVALIAGAO

Assiduidade e pontualidade dos alunos;

Apresentacido de materiais indispensaveis a realizagao das aulas de AFD;

Controla e manipula corretamente objetos mdveis e manipulaveis:

Bolas: rola, langa e recebe a bola sem a deixar cair; dribla e faz ressaltar a bola sem
perder o controlo desta; pontapeia e cabeceia em determinada direcéo;

Arcos: gira o arco nos bracgos; rola o arco no plano vertical e horizontal; lanca e recebe o
arco sem o deixar cair; lanca e recebe o arco de um companheiro sem o deixar cair;
Cordas: passa por baixo e mantém-se na corda, rodada pelo técnico; salta a pés juntos/

pés alternados ou ao pé-coxinho; salta a corda percorrendo uma distancia.

ATIVIDADES DE DESLOCAMENTOS E EQUILIBRIOS

OBJETIVOS

Conhecer e identificar os elementos e segmentos corporais;

Identificar e executar diversas formas de deslocamentos;

Identificar diversas posturas corporais e equilibra-se sobre diversas bases de
sustentacgao;

Afirmar a lateralidade em si mesmo, nos demais € nos objetos;

Alternar ritmos;

Possibilitar o usufruto do espaco da aula;

Possibilitar o desenvolvimento da agilidade e coordenagéo;

Estimular o poder de observacéo, interpretagao e reacao;

».
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Atividade de Enriquecimento Curricular — Atividade Fisica e Desportiva

o Possibilitar o desenvolvimento das capacidades condicionais;

o Proporcionar a atividade livre e espontanea;

o Desenvolver situagcdes motoras diversificadas e criativas;

o Reconhecer no movimento € na mimica uma via de comunicagao;

o Proporcionar situagdes de sucesso.

RECURSOS MATERIAIS

Colchbes, bancos suecos, reuther e espaldares.

RECURSOS ESPACIAIS

Pavilhdo Gimnodesportivo e/ou espaco exterior da escola.

ATIVIDADES

Percursos, jogos e estafetas com a integragéo de varias habilidades, nomeadamente:

o Deslocamentos locomotores em diferentes direcdes, sentidos e formas: andar; correr;
rastejar; rolar sobre si proprio; rolamento a frente num plano inclinado; saltar/transpor
obstaculos; saltar para um plano superior; cair voluntariamente no colchao; saltar de um
plano superior para o solo; subir / descer; “saltos de coelho”; “caranguejo”; rolamento a
frente; deslocar-se entre objetos (cordas, arcos) saltitar ao pé-coxinho;

o Percursos, jogos e estafetas com a integragao de varias habilidades;

o Realizar percursos gimnicos;

o Equilibrio estatico: avido; realizar posi¢cdes com diferentes partes do corpo e diferentes
numeros de apoios (redugao do nimero de apoios);

o Equilibrio dindmico: atravessar um obstaculo ou percorrer uma distancia em equilibrio;

andar em superficies reduzidas.

CRITERIOS DE EXITO DAS ATIVIDADES

1° ANO
O aluno realiza agoes motoras basicas de deslocamento, no solo e em aparelhos,
segundo uma estrutura ritmica, encadeamento, ou combinagdao de movimentos,
coordenando a sua agao para aproveitar as qualidades motoras possibilitadas pela
situagao.
Em percursos que integram varias habilidades:
- Rastejar deitado dorsal e ventral, em todas as diregbes, movimentando-se com o apoio
das maos e ou dos pés.
- Rolar sobre si préprio em posig¢des diferentes, nas principais diregdes e nos dois sentidos.
- Saltar sobre obstaculos de alturas e comprimentos variados, com chamada a um pé e a
«pés juntos», com rececao equilibrada no solo.
- Saltar para um plano superior (plinto), apés chamada a pés juntos, apoiando as méos para
se sentar, os pés, ou os joelhos.
- Saltar de um plano superior com rececgéo equilibrada no colchao.

- Subir e descer o espaldar, percorrendo os degraus alternadamente com um e com o outro

pé e com uma e outra mao.
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Atividade de Enriquecimento Curricular — Atividade Fisica e Desportiva

- Desloca-se para a frente, para os lados e para tras sobre superficies reduzidas e elevadas,
mantendo o equilibrio.

- Subir e descer pela tragdo dos bragos, um banco sueco inclinado, deitado em posicéo
ventral e dorsal.

- Realizar saltos «de coelho» no solo, com amplitudes variadas, evitando o avanco dos

ombros no momento do apoio das maos.

2° ANO
O aluno realiza ag6es motoras basicas de deslocamento, no solo e em aparelhos,
segundo uma estrutura ritmica, encadeamento, ou combinagido de movimentos,
coordenando a sua agao para aproveitar as qualidades motoras possibilitadas pela
situagao.
Em percursos que integrem varias habilidades:
- Subir para um plano superior (mesa ou plinto), apoiando as maos e elevando a bacia
para apoiar um dos joelhos, mantendo os bragos em extensdo.
- Deslocar-se para a frente, para os lados e para tras sobre superficies reduzidas e
elevadas, mantendo o equilibrio.
- Transpor obstaculos sucessivos, em corrida, colocados a distancias irregulares, sem
acentuadas mudangas de velocidade.
- Saltar a corda em corrida e no local (a pés juntos e pé coxinho), com coordenagao e
fluidez de movimentos.
- Saltar em comprimento, apds curta corrida de balanco e chamada a um pé numa zona
elevada, com recec¢do a pés juntos num colchéo ou caixa de saltos.
- Saltar em altura para tocar num objeto suspenso, apés curta corrida de balango e
chamada a pés juntos e a um pé, com rececéo equilibrada.
- Saltar a corda (grande) com entrada e saida com coordenagéo global e fluidez de

movimentos.

ESTRATEGIAS DE INTERVENGAO E METODOLOGIAS DE TRABALHO

o Abordagens ludicas individuais e/ou de grupo;

o Utilizar formas ludicas e percursos simplificados;

o Deve ser promovido o trabalho em equipa e em parceria;

o Deve ser priorizada a formacgé&o entre pares, todos aprendem com todos;

o Estimular a participagéo dos jovens na totalidade do processo ensino/aprendizagem.

CRITERIOS AVALIAGAO

o Assiduidade e pontualidade dos alunos;

o Apresentacdo de materiais indispensaveis a realizagdo das aulas de AFD;
o Participacao nas atividades propostas;

o Reconhece e sabe o0 nome das partes do seu corpo;

o Adota facilmente as posturas propostas e formas de deslocamento;

o Equilibra-se corretamente e com facilidade em varias bases de sustentagéo;
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Atividade de Enriquecimento Curricular — Atividade Fisica e Desportiva

o E &gil e coordenado;
o E dinamico, espontaneo e criativo;

o Utiliza corretamente o espaco.

ATIVIDADES DE ADAPTAGAO AO MEIO AQUATICO / NATAGAO

OBJETIVOS

o Estabelecer contacto com o meio aquatico de forma a otimizar a adaptagdo ao meio
aquatico;

o Realizar agbes de equilibrio, respiragao e propulsao;

o Desenvolver o sentido de orientacdo subaquatico;

o Desenvolver a capacidade de se manterem em posicao ventral e dorsal.

RECURSOS MATERIAIS

Rolos, pranchas, escorrega, argolas, arcos, colchdes.

RECURSOS ESPACIAIS

Tanque e/ou piscina

ATIVIDADES

Imerséo
o Lavar a cara;
o Batalha de 4gua na cara;
o Soprar a agua que esta na mao;
o Soprar uma bola que flutua na superficie;
o Realizar bolhas em imersao agarrados a parede;
o Passar por baixo dos separadores da piscina;

o Passar por dentro de um arco em imersao.

Flutuabilidade
o Realizar o ovo;
o Passar por baixo das pernas dos colegas;
o Apanhar objetos de imersao;
o Realizar concursos de estrelas-do-mar e de ovos;

o Realizar a estrela em posi¢ao ventral e dorsal.

Deslizes
o Deslizar com prancha ventral e dorsal;

o Descer escorrega e continuar deslize apds entrar na agua.

Propulsao
o Batimento de pernas sentados na parede;

o Batimento de pernas em posi¢ao de ventral e dorsal na parede;

]
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Atividade de Enriquecimento Curricular — Atividade Fisica e Desportiva

o Batimento de pernas ventral e dorsal com placa;
o Batimento de pernas ventral com placa coordenando a respiragao e dorsal com placa

atras da cabeca.

Respiragao
o Realizagéo de respiracdo ritmada agarrados a parede e com as méos na placa;

o Jogos aquaticos.

Jogos/desafios:
o Fazer o pino;

o Fazer o parafuso rodando em posi¢édo horizontal;
o Fazer cambalhota;

o Jogo do tubarédo e dos peixinhos;

o Corridas de estafetas;

o Percursos com varias estagdes.

CRITERIOS DE EXITO DAS ATIVIDADES

1°e 2° ANO

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

- Coordenar a inspiracdo e a expiragdo em diversas situacdes simples com e sem apoios,
fazendo a inspiragdo curta e a expiragdo completa ativa e prolongada so6 pela boca, sé pelo
nariz e simultaneamente pelas duas vias.

- Flutuar em equilibrio, em diferentes posigdes partindo de apoio de pés e méos para flutuagao
vertical e horizontal (facial e dorsal). Combinar as posi¢gdes de flutuagdo em sequéncia
(coordenando essas mudangas com os movimentos da cabega e respiragdo): vertical-
horizontal, horizontal facial-dorsal.

- Associar o mergulho as diferentes posigoes de flutuagao abrindo os olhos durante a imersao
para se deslocar com intencionalidade em tarefas simples (apanhar objetos, seguir colegas,
etc) a varios niveis de profundidade.

- Deslocar-se em flutuagdo, coordenando as acdes propulsivas das pernas e bragos com a
respiracdo em diferentes planos de agua e orientando-se com intencionalidade para
transportar, receber e passar objetos, seguir colegas, etc.

- Saltar para a piscina, partindo de posigbes e apoios variados (pés, pés e maos, joelhos,
frontal e lateral), mergulhando para apanhar um objeto no fundo e voltar para uma posi¢édo de

flutuacao.

ESTRATEGIAS DE INTERVENGAO E METODOLOGIAS DE TRABALHO

o Privilegiar as abordagens ludicas, articulando ag¢bes individuais e de grupo;
o Explorar situagbes que passem, progressivamente, da posicéo vertical a horizontal,
o Realizagdo de um aquecimento articular fora da piscina;

o Alerta para algumas questdes de seguranc¢a na piscina.
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Atividade de Enriquecimento Curricular — Atividade Fisica e Desportiva

CRITERIOS AVALIAGAO

Assiduidade e pontualidade dos alunos;

Apresentacédo de materiais indispensaveis a realizagédo das aulas de AFD;
Cumpre as regras estabelecidas;

Realiza os exercicios propostos pelo técnico da forma mais correta;
Molha a cara na agua com a vontade;

Realiza bolhas com a cara imersa.

Realiza estrela ventral e dorsal;

Realiza imers&o com a vontade;

Realiza deslize ventral e dorsal com placa.

DESPORTOS COLETIVOS

OBJETIVOS

Realizar habilidades basicas, ajustando-as as agdes técnico-taticas fundamentais da
respetiva modalidade;

Cumprir as regras e o objetivo do jogo, em cooperagdo com os companheiros.

RECURSOS MATERIAIS

Coletes, cones e bolas de basquetebol, andebol, futebol e voleibol.

RECURSOS ESPACIAIS

Pavilhdo Gimnodesportivo e/ou espaco exterior da escola.

ATIVIDADES

Basquetebol

o Explicar objetivo e regras de jogo;
o Driblar com uma e duas maos (esq. dir.), em diferentes trajetérias sentidos e dire¢des;
o Passar e receber a bola em diferentes trajetérias (alta baixa e picados);
o Exercicios de desmarcagao e marcagao;
o Criagao de linhas de passe;
o Enquadramento ofensivo;
o Langamento parado;
o Jogo reduzido.
Andebol
o Explicar objetivo e regras de jogo;
o Driblar com uma e duas maos (esq. dir.), em diferentes trajetérias sentidos e dire¢des;
o Passar e receber a bola em diferentes trajetérias (alta baixa e picados);
o Exercicios de desmarcagao e marcagao;
o Criagao de linhas de passe;
o Enquadramento ofensivo;
o Remate;
/.
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Atividade de Enriquecimento Curricular — Atividade Fisica e Desportiva

o Jogo reduzido.

Futebol
o Explicar objetivo e regras de jogo;
o Conducao de bola, utilizando os dois pés;
o Conducéao de bola utilizando o pé esquerdo ou o pé direito;
o Condugéo de bola contornando alguns obstaculos;
o Passes 2 a 2 alternando com o pé direito e esquerdo;
o Exercicios de desmarcagao e marcagao;
o Condugéo de bola;
o Enquadramento ofensivo;
o Remates;

o Jogo Reduzido.

CRITERIOS DE EXITO DAS ATIVIDADES

FUTEBOL - 3° ANO

O aluno realiza agbées motoras, tendo em conta a bola, os companheiros, a baliza e o

campo com uma combinagao de movimentos, coordenando a sua agao quer com os

seus companheiros quer com os adversarios.

- Conduzir a bola dentro dos limites duma zona definida, mantendo-a préximo dos pés.

- Conduzir a bola contornando os cones, mantendo-a préximo dos pés.

- Com um companheiro, passar e receber a bola com a parte interna dos pés.
O aluno realiza ag6es motoras, tendo em conta a bola, os companheiros, a baliza e
0 campo com uma combinag¢dao de movimentos, coordenando a sua agao quer com
os seus companheiros quer com os adversarios.
- Receber a bola, controlando-a com o pé direito ou esquerdo, e passa-la, colocando-a
ao alcance do companheiro.
- Fazer toques de sustentagdo para o companheiro, com as maos, antebracos e ou
cabeca, posicionando-se no ponto de queda da bola, para a devolver.
- Cabecear a bola (com a testa), em posigéo frontal a baliza, apds passe com as maos

(lateral) de um companheiro, acertando na baliza ou alvo.

FUTEBOL - 4° ANO
O aluno realiza agdoes motoras, tendo em conta a bola, os companheiros, a baliza
e o campo com uma combinacdo de movimentos, coordenando a sua agcao quer
com os seus companheiros quer com os adversarios.
Em situagdo de exercicio critério — contra um guarda-redes (1x0+GR OU
2x0+GR):
- Conduzir a bola progredindo para a baliza, com pequenos toques da parte interna e
externa dos pés, mantendo-a controlada, e rematar acertando na baliza.

/
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Atividade de Enriquecimento Curricular — Atividade Fisica e Desportiva

- Com um companheiro, passar e receber a bola com a parte interna dos pés,
progredindo para a baliza e rematar, acertando na baliza.
Em situagao de jogo reduzido 3x3
- Aceita as decisbes da arbitragem e adequa as suas a¢des as regras do jogo: inicio e
recomeco do jogo, marcagdo de golos, bola fora, langamento pela linha lateral,
langamento da baliza, principais faltas, marcagéo de livres e de grande penalidade.
- Realiza passe e receg¢ao da bola.
- Remata, se tem a baliza ao seu alcance.
- Conduz a bola para rematar e passar.
O aluno realiza ag6es motoras, tendo em conta a bola, os companheiros, a baliz
uma combinagdo de movimentos, coordenando a sua acao quer com os seus co
com os adversarios.
Em situacgao critério de exercicio (com superioridade numérica dos atacantes —
Jogo de Futebol Gr+3x3+GR (num espago amplo), com guarda-redes:
- Aceitar as decisbes da arbitragem e adequar as suas agdes as regras do jogo: inic
jogo, marcagéao de golos, bola fora, langamento pela linha lateral, langamento da baliz:
marcacgao de livres e de grande penalidade.
Receber a bola controlando-a e enquadrar-se ofensivamente, optando, confo
situagao, por:
- Passar a um companheiro desmarcado.
- Conduzir a bola na diregéo da baliza, para rematar (se entretanto conseguiu posigao
- Desmarcar-se apés passe para se libertar do defensor, criando linhas de passe, ¢
procurando o espago livre.
- Na defesa, marcar o adversario.

-Como guarda-redes, enquadra-se com a bola para impedir o «golo».

ANDEBOL - 3° ANO
O aluno realiza agcoes motoras, tendo em conta a bola, os companheiros e a
combinac¢ao de movimentos, encadeamento, ou combinagdo de movimentos cc
as suas agoes quer com a bola quer com a baliza.
- Conduzir a bola progredindo, utilizando o drible, mantendo a bola controlada.

- Passe picado com armacgao do braco.

ANDEBOL - 4° ANO
O aluno realiza ag6es motoras, tendo em conta a bola, os companheiros e a
baliza com uma combina¢do de movimentos, encadeamento, ou combinagao
de movimentos coordenados com as suas a¢gdes quer com a bola quer com a
baliza.
- Passe de ombro com armagao do braco.

- Remate picado acertando na baliza.
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- Remate de ombro acertando na baliza.

- Como guarda-redes, enquadra-se com a bola para impedir o «golo».

BASQUETEBOL - 3° ANO
O aluno realiza ag6es motoras, tendo em conta a bola, os companheiros e o
cesto com uma combinacdo de movimentos, encadeamento, ou combinagao
de movimentos, coordenando as suas a¢des quer com a bola quer com o
cesto.
- Conduzir a bola progredindo, utilizando o drible, mantendo a bola controlada.
- Passar com as duas maos (passe de peito ou passe picado) a um companheiro,
respeitando o limite dos apoios estabelecidos.
- Passar com as duas maos (passe de peito ou passe picado) a um companheiro,
respeitando o limite dos apoios estabelecidos, com recgao ativa do companheiro.
- Lancar a bola parado, acertando no cesto.
- Langamento na passada, em situagdo de exercicio realizar a sequéncia de
passos esquerdo-direito —esquerdo, elevagéo do brago direito e do joelho direito

(sem drible).

BASQUETEBOL - 4° ANO
O aluno realiza ag6es motoras, tendo em conta a bola, os companheiros e o
cesto com uma combinacdo de movimentos, encadeamento, ou combinagao
de movimentos, coordenando as suas a¢des quer com a bola quer com o
cesto.
- Lancamento na passada, em situagao de exercicio realizar a sequéncia de passos
esquerdo-direito —esquerdo, elevagdo do brago direito e do joelho direito (com
drible).
- Langamento na passada, em situacao de exercicio realizar a sequéncia de passos,
direito-esquerdo-direito elevagdo do brago esquerdo e do joelho esquerdo (sem
drible).

VOLEIBOL — 3° e 4° ANO
O aluno realiza agoes motoras de deslocamento, tendo em conta o ponto de
queda da bola, dos companheiros com uma combinagdao de movimentos,
coordenando a sua agdo para aproveitar as qualidades motoras possibilitadas
pela situacgao.
- Servigo por baixo.
- Em concurso individual sustentar a bola/baldo com toques de dedos (com as duas
maos acima da cabega), com flexdo e extenséo de bragos e pernas, posicionando-se
no ponto de queda da bola.

-A pares realizar passe de dedos frente a frente.
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ESTRATEGIAS DE INTERVENGAO E METODOLOGIAS DE TRABALHO

o  Explicar globalmente o jogo;

o Adequar o numero de jogadores ao espago de jogo e ao nivel do desempenho da
crianga;

o Trocar frequentemente as fungdes de cada crianga, para evitar a especializacao
precoce;

o  Deve ser promovido o trabalho em equipa e em parceria;

o Deve ser priorizada a formacao entre pares, todos aprendem com todos.

o Estimular a participagéo dos jovens na totalidade do processo ensino/aprendizagem;

o Os jogos desportivos serao escolhidos e adaptados a modalidade abordada para
iniciar a aula.

CRITERIOS AVALIAGAO

o Assiduidade e pontualidade dos alunos;

o Apresentagao de materiais indispensaveis a realizagao das aulas de AFD;

o  Compreende o funcionamento e as regras do jogo;

o  Cumpre as regras estabelecidas;

o Colabora com os colegas de equipa;

o Assume atitudes de “Fair Play” com colegas ou equipas adversarias;

o Toma e atribui responsabilidades de realizar as tarefas dentro do jogo da forma mais
correta possivel,

o Aceita e gere situagbes de desvantagem momenténea;

o Felicita os vencedores;

o Realiza as habilidades de drible, passe e receg¢ao e conducgéao de bola;

o Realiza as habilidades motoras enquadrando-se com oportunidade e correcao;

o Realiza as habilidades aprendidas em jogo reduzido.

GINASTICA
OBJETIVOS

o Realizar agdes motoras basicas com aparelhos portateis, segundo uma estrutura
ritmica, encadeamento ou combinagdo de movimentos, conjugando as qualidades da
acao propria ao efeito pretendido pela movimentagéo do aparelho;

o Realizar agdes motoras basicas de deslocamento no solo e em aparelhos, segundo

uma estrutura ritmica, encadeamento ou combinagdao de movimentos, coordenando a

sua acao para aproveitar as qualidades motoras possibilitadas pela situagao.

RECURSOS MATERIAIS

Colchdes, aparelhos gimnicos (reuther, bock, plinto, espaldares), bolas, arcos e cordas.

RECURSOS ESPACIAIS

Polidesportivos, Ginasios e Salas gimnicas.

ATIVIDADES
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o Rolamento a frente no plano inclinado terminando com pernas afastadas e em extensao;

o Rolamento a retaguarda terminando de pernas afastadas;

o  Subir para apoio facial invertido com apoio dos pés num plano vertical,

o Passar por apoio facial invertido seguido de rolamento a frente, partindo da posigao
ventral deitado;

o  Apoio facial Invertido de cabega;

o Iniciagao a roda;

o Saltar ao eixo;

o Posicoes de equilibrio estatico: aviao.

Bolas e Arcos:
o Lancar e receber o arco na vertical,
o Langar o arco para a frente no solo, fazendo-o voltar para tras, saltar e agarrando-o
atras do corpo;
o Rodar o arco nas diferentes partes do corpo;
o Langamentos variados;
o Rolar a bola nas diferentes partes do corpo;

o Lancar e receber o arco no plano horizontal.

Aparelhos:
o  Salto de coelho no plinto seguido de salto de eixo;
o Salto de barreira com apoio das maos no plinto;
o Roda no plinto/banco transversal;
o Rolamento a retaguarda;
o  Subir e descer e deslocar-se de costas para o espaldar;
o Deslocar-se ao longo da barra em suspensao pelas pernas e bragos;
o  Subir e descer uma corda suspensa;

o  Saltar no trampolim (carpa, meia pirueta, engrupado, estrela).

Cordas:
o  Saltar a corda em corrida e no local a pés juntos e pé-coxinho;

o Saltar a corda movimentada pelos colegas.

CRITERIOS DE EXITO DAS ATIVIDADES

3° ANO
Ginastica Solo:
O aluno realiza habilidades gimnicas basicas em esquemas ou sequéncias no solo e
em aparelhos, encadeando e ou combinando as agdes com fluidez e harmonia de

movimento.

Em percursos que integram varias habilidades:
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- Realizar saltos «de coelho» no solo, com amplitudes variadas, evitando o avanco dos
ombros no momento do apoio das maos.
- Rolar sobre si proprio em posicdes diferentes, nas principais dire¢gdes e nos dois sentidos.
- Fazer cambalhota a frente, num plano inclinado, mantendo a mesma diregao durante o
enrolamento.
- Fazer cambalhota a frente no colchdo, terminando a pés juntos, mantendo a mesma
diregao durante o enrolamento.
- Combinar posicoes de equilibrio estatico, com marcha lateral, para tras e para a frente, e
«meias-voltas».
- Executar a cambalhota a retaguarda com repulséo dos bragos na parte final, terminando
com as pernas afastadas e em extenséo.
- Saltar ao eixo por cima de um companheiro apés corrida de balanco e chamada a pés
juntos, passando com os membros inferiores bem afastados e chegando ao solo em
equilibrio.

Ginastica Aparelhos:
- Subir o banco sueco que esta em plano inclinado e descolar-se pelo espaldar para
ambos os lados.
- Salto de coelho para o plinto longitudinal com recegéo dos pés, apds corrida de balango
iniciada em cima do banco sueco e chamada a pés juntos, com apoio na extremidade
mais proxima, seguida realiza cambalhota a frente em cima do plinto.
- Passar por pino, seguido de cambalhota a frente, partindo da posi¢cdo de deitado
ventral no plinto, deslizando para apoio das maos no colchdo (sem avango dos
ombros).
- Subir o banco sueco que esta em plano inclinado e descolar-se de costas pelo o

espaldar.

Ginastica Acrobatica:
- Coopera com os companheiros nas ajudas e corregdes que favoregam a melhoria das
suas prestacgodes, preservando sempre as condi¢cdes de seguranca.

4° ANO

Ginastica Solo:
O aluno realiza habilidades gimnicas basicas em esquemas ou sequéncias no
solo e em aparelhos, encadeando e ou combinando as agées com fluidez e
harmonia de movimento.
Em percursos diversificados, realizar as seguintes habilidades:

- Pino de cabeca aproximando-se da vertical, beneficiando de ajuda de um

companheiro ou de apoio no espaldar.
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- Cambalhota a retaguarda, com repulsdo dos bragos na parte final terminando com os
pés juntos na direcdo do ponto de partida.
- 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 (olhar
dirigido para as maos).
- Saltar para o espaldar, apoiando simultaneamente os pés e as maos, virar-se de
costas e saltar para o colchdo, com recegao equilibrada.
- Combinar posicdes de equilibrio estatico com marcha lateral, para tras e para a frente,
voltas e saltos simples com rececdo equilibrada no banco sueco.
- Roda, com apoio alternado das maos na «cabega» do plinto (transversal),
passando as pernas o mais alto possivel, com recec¢ao equilibrada do outro lado em
apoio alternado dos pés.
- 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 (olhar dirigido para as maos), seguido de cambalhota a frente.
- Saltar para o espaldar, apoiando simultaneamente os pés e as méaos, virar-se de
costas e saltar para o colchdo, com recegao equilibrada.
- Combinar posi¢des de equilibrio estatico com marcha lateral, para tras e para a
frente, voltas e saltos simples com rececao equilibrada, no banco sueco.
- Posigdes de flexibilidade variadas (afastamento lateral e frontal das pernas em pé

e no ch&do, com maxima inclinagéo do tronco; “mataborrao”; etc.).

Ginastica de Aparelhos:
- Salto de coelho para o plinto longitudinal, com recegéo dos pés, apds corrida de
balanco, iniciada em cima do banco sueco e chamada a pés juntos, com apoio na
extremidade mais proxima, seguida de saida em salto de eixo com o apoio das
maos na outra extremidade.
- No Minitrampolim realiza salto em extenséo.
- Salto de coelho para o plinto longitudinal com recegéo dos pés, apos corrida
de balanco iniciada em cima do banco sueco e chamada a pés juntos, com
apoio na extremidade mais proxima, seguida realiza pino de bragos com

rolamento a frente.

Ginastica Acrobatica:
- Coopera com os companheiros nas ajudas e corre¢gdes que favorecam a
melhoria das suas prestagdes, preservando sempre as condigdes de

seguranca.

ESTRATEGIAS DE INTERVENGAO E METODOLOGIAS DE TRABALHO

o Utilizar formas ludicas e percursos simplificados;

o  Deve ser promovido o trabalho em equipa e em parceria;

4,/
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o Deve ser priorizada a formacao entre pares, todos aprendem com todos;

o Estimular a participagéo dos jovens na totalidade do processo ensino/aprendizagem.

CRITERIOS AVALIAGAO

o Assiduidade e pontualidade dos alunos;

o Apresentagao de materiais indispensaveis a realizagao das aulas de AFD;
o  Cumpre as regras estabelecidas;

o Adota facilmente as posturas propostas e formas de deslocamento;

o  Equilibra-se corretamente e com facilidade em varias bases de sustentagao;
o Utiliza corretamente o espaco;

o Realiza rolamento a frente sem auxilio;

o Realiza apoio facial invertido com apoio da cabeca;

o Realiza posigdes de equilibrio;

o Realiza salto ao eixo;

o Realiza a roda;

o Realiza langamentos e recegéo de arcos de diferentes formas;

o Gira o arco nas diferentes partes do corpo;

o Realiza langamentos e recegéo de bolas de diferentes formas;

o Salta a corda movimentada por dois colegas.

ATLETISMO

OBJETIVOS

o Realizar habilidades basicas, ajustando-as as agbes técnico-taticas fundamentais da
modalidade;

o  Cumprir as regras e o objetivo da modalidade, em cooperagdo com os companheiros.

RECURSOS MATERIAIS

Arcos, cordas, testemunhos, coletes e vortéx.

RECURSOS ESPACIAIS

Pistas de atletismo e Polidesportivos.

ATIVIDADES

Corridas
o Corrida velocidade, estimulando a velocidade acgdo-reagdo a partir de diferentes
partidas e de diferentes posic¢oes;
o Corrida de estafetas organizadas em grupos: a turma inteira, grupos de 6, grupos de 4;
o Corrida de resisténcia de 5 minutos;

o Corrida de obstaculos realizando um percurso.

Saltos

o Salto em comprimento com recursos a diferentes materiais: arcos e cordas no chao;

o Salto em tesoura;

]
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o Salto em comprimento;

o Salto em altura.

Lancamentos
o Lancamento do vortex.

Resisténcia
o Adaptacéo e aplicacdo do Fitnessgram — teste do Vaivém.

CRITERIOS DE EXITO DAS ATIVIDADES

3° ANO
O aluno realiza agées motoras basicas de deslocamento, como corridas e saltos.
Em concurso individual:
- Corrida de velocidade: reagir o mais rapido possivel ao sinal do técnico, correndo a
velocidade maxima até terminar um curto percurso.
- Corrida de velocidade: reagir o mais rapido possivel ao sinal do técnico, correndo a
velocidade maxima até ao cone saltando com as pernas unidas por entre os arcos
retornando ao local de partida.
- Corrida de estafetas, realizar o seu percurso rapidamente, entregando e recebendo o
testemunho em movimento e com seguranca.
- Corrida de barreiras, transpor obstaculos/barreiras com chamada a um pé e com rececdo
equilibrada no solo.
- Saltar em comprimento apés corrida de balango e chamada a um pé numa zona, com

queda na caixa de saltos ou no colchao fixo (recegéo a dois pés).

4° ANO
O aluno realiza agées motoras basicas de deslocamento, como corridas e saltos.
- Corrida de velocidade: reagir o mais rapido possivel ao sinal do técnico, correndo a
velocidade maxima até terminar um curto percurso.
- Corrida de velocidade: reagir o mais rapido possivel ao sinal do técnico, correndo a
velocidade maxima até ao cone saltando com as pernas unidas por entre os arcos
retornando ao local de partida.
- Corrida de estafetas, realizar o seu percurso rapidamente, entregando e recebendo o
testemunho em movimento e com seguranca.
- Corrida de barreiras, transpor obstaculos/barreiras com chamada a um pé e com
rececao equilibrada no solo.
- Saltar em comprimento apds corrida de balango e chamada a um pé numa zona, com
queda na caixa de saltos ou no colchao fixo (recegéo a dois pés).
- Saltar em altura apés corrida de balanco e chamada a um pé, passando o elastico com

salto de “tesoura”, com recegao equilibrada.

ESTRATEGIAS DE INTERVENGAO E METODOLOGIAS DE TRABALHO

'S
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o Adequar o numero de jogadores ao espaco de jogo e ao nivel do respetivo desempenho;
o Suscitar a recolha de jogos;

o Fomentar o espirito de cooperagao, entreajuda e fair-play;

o Abordagens interdisciplinares em grupo e em uma forte componente ludica;

o Deve ser promovido o trabalho em equipa e em parceria;

o Deve ser priorizada a formagao entre pares, todos aprendem com todos;

o  Estimular a participagéo dos jovens na totalidade do processo ensino/aprendizagem.

CRITERIOS AVALIAGAO

o Assiduidade e pontualidade dos alunos;

o Apresentagao de materiais indispensaveis a realizagao das aulas de AFD;

o  Compreende o funcionamento e as regras do jogo;

o  Cumpre as regras estabelecidas;

o Colabora com os colegas de equipa;

o Assume atitudes de “Fair Play” com colegas ou equipas adversarias;

o Toma e atribui responsabilidades de realizar as tarefas dentro do jogo da forma mais
correta possivel,

o Aceita e gere situagbes de desvantagem momenténea;

o Felicita os vencedores;

o Realiza as corridas com oportunidade e corregéo.

DESPORTOS DE RAQUETE

OBJETIVOS

o Relacionamento especifico e intencional entre o praticante e os objetos;
o Desenvolver a coordenagao dinamica e a destreza;

o Desenvolver a habilidade motora e manipulagéo de objetos;

o  Estimular o poder de observacéo e reacéo;

o Gosto em reproduzir as agdes propostas;

o Possibilitar o desenvolvimento das capacidades condicionais;

o  Conjugar movimentos em sintonia com os seus pares;

o  Proporcionar situagbes de sucesso.

RECURSOS MATERIAIS

Raquetes, volantes, bolas e rede.

RECURSOS ESPACIAIS

Polidesportivo

ATIVIDADES

o Dar toques altos ou baixos com a raquete
o Dar toques curtos ou longos com a raquete.

o Exercicios individuais e a pares de controlo de bola ou do volante;

o Exercicios de rececéo e passe de bola/volante.
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CRITERIOS DE EXITO DAS ATIVIDADES

3°e 4° ANO

Realizar acoes motoras basicas com aparelhos portateis, segundo uma estrutura
ritmica, encadeamento ou combinagdo de movimentos, conjugando as qualidades da
acgao propria ao efeito pretendido de movimentagao do aparelho:

- Manter uma bola de espuma no ar, de forma controlada, com toques de raquete, com e sem
ressaltos da bola no chéo.

- Fazer toques de sustentagdo de uma bola de espuma com uma e outra das faces de uma
raquete, a alturas variadas, com e sem ressalto da bola no chao, parado e em deslocamento.
- Coopera com o companheiro, batendo e devolvendo o volante, evitando que este toque no
chao.

ESTRATEGIAS DE INTERVENGAO E METODOLOGIAS DE TRABALHO

o Dominio dos objetos em situacao individual e a pares.

o Pericia e manipulacédo da raquete;

o Deve ser promovido o trabalho em equipa e em parceria;

o Deve ser priorizada a formagao entre pares, todos aprendem com todos.

o  Estimular a participagéo dos jovens na totalidade do processo ensino/aprendizagem;

o Ajudar o técnico na arrumagéo do material.

CRITERIOS AVALIAGAO

o Assiduidade e pontualidade dos alunos.

o Apresentagao de materiais indispensaveis a realizagao das aulas de AFD;

o Adequa as habilidades aprendidas a realizacdo e desenvolvimento da modalidade;
o  Compreende o funcionamento das regras propostas;

o  Cumpre as regras estabelecidas de preservagao do material;

o Colabora com os colegas e técnico.

NATACAO

OBJETIVOS

o  Oftimizar a adaptagédo ao meio aquatico.
o Desenvolver agdes de equilibrio, respiracéo e propulsao;
o Introdugéo de técnicas especificas da modalidade.

RECURSOS MATERIAIS

Esparguetes, pranchas e pull boys.

RECURSOS ESPACIAIS

Piscinas

ATIVIDADES

o  Percursos com técnicas especificas da modalidade (crawl, costas, brugos e mariposa);
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o Exercicios ou jogos com combinag¢ao de inspiragdo e expiragdo em diversas situagoes
propulsivas de pernas e bracos, utilizando o esparguete, a prancha, o pull-boy ou ndo
utilizando nenhum material especifico;

o Realizar movimentos ondulatérios por baixo de agua a varias distancias do fundo da
piscina;

o Exercicios em posigao ventral e dorsal, diferenciando as fases de entrada das maos na
agua nos varios estilos;

o Saltos a pés juntos e de cabega, fazendo o impulso com extensdo do corpo e entrando
na agua em trajetoria obliqua;

o Fazer percursos de 25/50m nos estilos aprendidos, com amplitude de movimentos e
continuidade das agdes motoras;

o Utilizar técnicas de viragem de acordo com a especificidade do estilo;

o Jogos aquaticos.

CRITERIOS DE EXITO DAS ATIVIDADES

3°e 4° ANO

Em piscina com pé, em situagao de exercicio ou de jogo:

- Coordenar e combinar a inspiracdo e a expiracdo em diversas situagdes propulsivas
complexas de pernas e de bragos (percursos aquaticos, situa¢des de equilibrio com mudangas
de diregdo e posic¢ao e outras situagdes inabituais).

- Realizar os modos de respiracédo dos estilos “crol” e “costas”, associado aos movimentos
propulsivos.

- Coordenar a expiragdo com a imersdo, em exercicios de orientagado, equilibrio, propulsao,
respiracao e salto realizados nos planos de agua superficial, médio e profundo.

- Deslocar-se em posigao dorsal e ventral, diferenciando as fases de entrada das méaos, trajeto
propulsivo e recuperagao de acordo com os estilos de “costas” e "crol”, com ritmo e velocidade
adequados aos movimentos propulsivos de bragos e pernas e posicdo da cabeca,
coordenados com a respiracao nos respetivos estios.

- Saltar de cabega a partir da posigdo de pé (com e sem ajuda) fazendo o impulso com
extensdo do corpo e entrando na agua em trajetéria obliqua.

- Saltar a partir de pé (para zona baixa e profunda), entrando na agua o mais longe possivel,

executando diferentes rotagdes em trajetoria aérea, sobre os eixos longitudinal e transversal.

ESTRATEGIAS DE INTERVENGAO E METODOLOGIAS DE TRABALHO

o Privilegiar as abordagens ludicas, articulando a¢des individuais e de grupo;
o Explorar situagdes que passem, progressivamente, da posi¢ao vertical a horizontal;
o Realizagdo de um aquecimento articular fora da piscina;

o Alerta para algumas questdes de seguranga na piscina.

CRITERIOS AVALIAGAO

o Assiduidade e pontualidade dos alunos;
o Apresentagao de materiais indispensaveis a realizagao das aulas de AFD;

o  Cumpre as regras estabelecidas;
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o Realiza exercicios de imersao, propulsao e flutuabilidade com a vontade;
o Realiza deslize ventral e dorsal com e sem placa:
o Realiza batimentos de pernas ventral e dorsal com e sem placa;

o Aplica e reconhece alguns estilos da modalidade.

ATIVIDADES DE PROMOGAO

OBJETIVOS

o  Criar novas oportunidades de aperfeicoamento de novas habilidades com recurso a
outros materiais;

o Gosto em reproduzir as agdes propostas;

o Partilhar o material didatico;

o  Conjugar movimentos em sintonia com os seus pares.

RECURSOS MATERIAIS

Cordas, jogo da malha, sacas, bicicletas, radio, CDs, patins, skate, taco basebol, etc.

RECURSOS ESPACIAIS

Polidesportivo, recreio da escola e espacgos verdes.

ATIVIDADES

Jogos Tradicionais

o Tragéo a corda, jogo da malha, corrida de sacos, entre outros.

BTT

o Realizacdo de percursos dentro e fora da escola.

Parkour
o Exercicios basicos como subir e descer obstaculos; saltar por cima e por baixo de
obstaculos realizando algumas habilidades motoras alusivas a ginastica ex.: (roda, salto

ao eixo, etc).

Judo/Lutas Amadoras

o Iniciagao as quedas;
o Lutas de desequilibrios na posicao de cocoras, em pé e na posicao de 4 apoios;

o Jogos de forga procurando situagdes de vantagem.

Dancas
o Exploragao de diversos estilos musicais (hip hop, dangas tradicionais, capoeira etc).

Basebol

o Bate na bola apds langamento do técnico.

]
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Desportos Radicais

(©]

(©]

(©]

Marchar sobre os patins;

Agachar e recuperar o equilibrio;

Sentar ou rolar sem colocar as maos no chéo;
Deslizar de cécoras depois de impulso de colega;
Deslizar sobre um patim;

Deslizar com apoio alternado dos pés;

Deslizar com os dois pés sobre um skate;
Realizar um percurso com um skate/patins;
Escalada;

Rapel.

CRITERIOS DE EXITO DAS ATIVIDADES

- Realizar agbes motoras basicas, segundo uma estrutura ritmica, encadeamento ou

combinagédo de movimentos, conjugando as qualidades da agao propria ao efeito pretendido

de movimentagéo.

- Coopera com os companheiros nas ajudas e corregdes que favoregam a melhoria das suas

prestacdes, preservando sempre as condi¢bes de seguranga.

ESTRATEGIAS DE INTERVENGAO E METODOLOGIAS DE TRABALHO

Promover a partilha de materiais trazidos pelos alunos de suas casas

Estimular a participagédo dos jovens na totalidade do processo ensino/aprendizagem.

CRITERIOS DE AVALIAGAO

Assiduidade e pontualidade dos alunos;

Apresentagao de materiais indispensaveis a realizagao das aulas de AFD;

Adequa as habilidades aprendidas a realizagdo e desenvolvimento da modalidade;
Compreende e cumpre com o funcionamento das regras propostas;

Colabora com os colegas e técnico.

CONDIGAO FiSICA

OBJETIVOS

(©]

Avaliagao de capacidades fisicas, recorrendo a testes do fitnessgram.

RECURSOS MATERIAIS

Banco sueco, colchdes, aparelhagem, CD, entre outros.

RECURSOS ESPACIAIS

Polidesportivo, recreio da escola e espacos verdes.

ATIVIDADES

(©]

No 1° ciclo (alunos do 4° ano) sera aplicada a bateria de testes do Fitnessgram, apenas

)
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o teste do vaivém.
o Para os restantes anos letivos e testes do fithessgram para o 4° ano sera realizada uma
pequena abordagem ludica dos referidos testes do programa.
CRITERIOS DE EXITO DAS ATIVIDADES
- Completar percursos através de corrida ao sinal sonoro indicado.
ESTRATEGIAS DE INTERVENGAO E METODOLOGIAS DE TRABALHO
o  Estimular a participagédo dos jovens na totalidade do processo ensino/aprendizagem.
CRITERIOS DE AVALIAGAO

o  Compreende e reconhece o teste como avaliagéo da sua ‘saude’;

o Tem interesse na melhoria de resultados ao longo do ano.

As seguintes tabelas apresentam os indicadores dos testes, de acordo com as idades e
géneros dos alunos:
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5. PROJETOS

A Atividade de Enriquecimento Curricular de Atividade Fisica e Desportiva
constitui uma area privilegiada para o desenvolvimento de projetos interdisciplinares e
de articulagdao com a comunidade educativa, promovendo aprendizagens significativas
através da participagdo ativa dos alunos em experiéncias diversificadas de atividade
fisica, jogo e pratica desportiva.

Ao longo do ano letivo serao desenvolvidos projetos e atividades em articulagao
com a Coordenagdo das AEC, as Coordenagdes de Escola, os técnicos Titulares de Turma
e, sempre que pertinente, com entidades e parceiros da comunidade local, procurando
reforcar a ligacdo entre a escola, a comunidade e o meio envolvente.

Os projetos desenvolvidos deverao respeitar os objetivos pedagogicos da
Atividade de Enriquecimento Curricular, adequar-se as caracteristicas e ao nivel de
desenvolvimento dos alunos e privilegiar metodologias participativas, inclusivas,
colaborativas e promotoras da autonomia, do espirito de equipa, da responsabilidade,
da cooperacgdo e da adocao de estilos de vida ativos e saudaveis.

A planificagao dos projetos e das atividades sera definida anualmente no Plano
Anual de Atividades das AEC, elaborado antes do inicio do ano letivo, em articulacao
com o Plano Anual de Atividades de cada estabelecimento de ensino, as respetivas
Coordenagdes de Escola e a Coordenagao das AEC. A sua concretizagao podera ser
ajustada em funcdo das necessidades identificadas, das caracteristicas das turmas, dos
recursos disponiveis e das oportunidades educativas que surjam ao longo do ano letivo.

Os projetos poderdo assumir diferentes formas de concretizacao,
designadamente encontros desportivos, festivais desportivos, percursos e caminhadas,
jogos tradicionais, atividades de exploragao da natureza, iniciativas de promogao da
saude e do bem-estar, atividades interdisciplinares, acdes desenvolvidas em parceria
com clubes, associacdes ou outras entidades da comunidade, bem como outras
iniciativas que contribuam para o enriquecimento das aprendizagens, para a valorizacdo
da pratica regular de atividade fisica e para a promogao de habitos de vida saudaveis.

Os projetos deverdo privilegiar o processo de aprendizagem e o

desenvolvimento motor, valorizando a participagdo ativa de todos os alunos, a



Atividade de Enriquecimento Curricular — Atividade Fisica e Desportiva

cooperacdo, o respeito pelas regras, o espirito desportivo e a superacgao individual, sem
gue a componente competitiva constitua, por si sé, a finalidade do trabalho

desenvolvido.
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6. AVALIACAO

No final de cada periodo letivo, os técnicos terdao de realizar uma avaliagéo
individual e formativa dos alunos que frequentam as atividades. Esta avaliagcao
das aprendizagens dos alunos sera feita num ambiente positivo e de apoio, onde
o técnico que promove as Atividades de Enriquecimento Curricular ira escrever
um breve texto individual referindo o nivel de desenvolvimento, comportamento,
atitudes, empenho e eventuais competéncias que os alunos demonstram na
AEC.

As avaliacbes serdo articuladas com os professores titulares de turma, na

semana anterior ao final de cada periodo letivo.



