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FINALIDADES

Objetivos curriculares /
Metas de aprendizagem

5° ANO

Na perspetiva da qualidade de vida
e promocdo do desenvolvimento
multilateral e harmonioso da
crianga:

> Elevar o nivel funcional das
capacidades condicionais e
coordenativas gerais e basicas,
particularmente da Resisténcia Geral e
de Longa Duracdo; da Forca Rapida; da
Velocidade de Reacdao Simples e
Complexa, de Execucdo; de Frequéncia
de Movimentos e de Deslocamento; da
Flexibilidade; da Forca Resistente
(esforcos localizados) e das Destrezas
Geral e Direcionadas.

= Assegurar a aprendizagem de um
conjunto de matérias representativas das
diferentes atividades fisicas,
promovendo o desenvolvimento
multilateral e harmonioso do aluno e o
gosto pela pratica regular das atividades
fisicas.

= Assegurar a compreensao da sua
importancia como fator de salde e
componente da cultura, na dimensao
individual e social, através da pratica
de:

- atividades fisicas desportivas, nas suas
dimensdes técnica, tatica, regulamentar
e organizativa;

- atividades fisicas  expressivas
(exploracao do corpo, movimento,

¢ JOGOS PRE-DESPORTIVOS E

DESPORTIVOS COLETIVOS
Cooperar com os companheiros para o
alcance do objetivo dos Jogos Pré-
Desportivos e  Desportivos  Coletivos,
desempenhando com  oportunidade e
correcao as acoes solicitadas pelas situacoes
de jogo, aplicando a ética do jogo e as suas
regras.

o GINASTICA
Compor e realizar, da Ginastica as destrezas
elementares de solo, aparelhos e mini -
trampolim, em esquemas individuais e/ou
grupo, aplicando os critérios de correcao
técnica e expressaio e apreciando os
esquemas de acordo com esses critérios.

o ATLETISMO
Realizar, do Atletismo, Saltos, Corridas e
Lancamentos, segundo padrdes simplificados
e cumprindo corretamente as exigéncias
elementares técnicas e regulamentos.

o ATIVIDADES RITMICAS E EXPRESSIVAS
Interpretar  sequéncias de habilidades
especificas elementares da Danca, em
coreografias individuais e/ou em grupo,
aplicando os critérios de expressividade
considerados, de acordo com os motivos das
composicoes.

o DESPORTOS DE RAQUETAS
Conhecer e aplicar o objetivo dos Jogos de
Raquetas, desempenhando com
oportunidade e correcdo as acbes técnico-

CONTEUDOS PROGRAMATICOS

ATIVIDADES FISICAS DESPORTIVAS

22 CICLO — 52 ano

CATEGORIAS MATERIAS NiVEL PROGRAMATICO
JOGOS 0G0 PRE-DESPORTIVOS Avancado (A)
Tag-Rueey Intradutdrio (1)
JOGOS DESPORTIVOS VOLEIROL Intradutério [
T E ntrodutdrio (1)
FuTesoL Introdutdrio (1)
SoLo Introdutdrio (1)
GINASTICA
AparzLHOS: Bock, PUNTO, MINI TRAMPOLIM Introdutdric (1)
ATLETISMO CORRIDAS, SALTOS E LANGAMENTOS Introdutdric (1)
RAQUETAS RaQUETAS Introdutdrio (1)
PATINAGEM PATINAGEM Introdutario (1)
DESPORTOS DE COMBATE LuTa Introdutario (1)
ATIVIDADES RITMICAS E EXPRESSIVAS DaNCAS TRADICIONAIS Introdutdrio (1)
ATIVIDADES DE EHPLORACﬁU DA NATUREZA ORIENTACAOD Introdutario (1)
JOGOS TRADICIONAIS INFANTIS Introdutdrio (1)




espaco, ritmos), nas suas dimensées
técnica, de composicao e interpretacéo;
- atividades fisicas de exploracdo da
Natureza, nas suas dimensdes técnica,
organizativa e ecologica;

- jogos tradicionais e populares.

= Conhecer e  aplicar cuidados
higiénicos bem como as regras de
seguranca pessoal e dos companheiros, e
de preservacao dos recursos materiais

=>» Participar ativamente em todas as
situacdes e procurar o éxito pessoal e do
grupo, cooperando nas situagoes de
aprendizagem de organizacao,
escolhendo as acdes favoraveis ao éxito,
seguranca e bom ambiente relacional, na
atividade intraturma.

taticas solicitadas pelas situacdes de jogo,
aplicando as regras do jogo com ética.

o DESPORTOS DE COMBATE
Realizar da luta, as acoes de oposicao direta
solicitadas, utilizando as técnicas
fundamentais de controlo e desequilibrio,
com seguranca (propria e do opositor),
aplicando as regras e os principios éticos.

o PATINAGEM
Patinar com equilibrio e seguranca,
ajustando as suas acoes para orientar o seu
deslocamento com intencionalidade e
oportunidade na realizacdo de sequéncias
ritmicas, percursos ou jogos.

o EXPLORAGCAO DA NATUREZA -
ORIENTACAO
Utilizar as habilidades apropriadas, em
percursos da natureza, de acordo com as
caracteristicas do terreno e obstaculos,
orientando-se pela interpretacao dos sinais
da carta e do percurso, apoiando os colegas
e respeitando as regras de seguranca e de
preservacao da qualidade do ambiente.

o JOGOS TRADICIONAIS E POPULARES
Praticar atividades ludicas tradicionais
populares de acordo com os padroes
culturais caracteristicos da regiao e cooperar
com os companheiros para o alcance do
objetivo dos jogos elementares, utilizando
com oportunidade as acdes técnico - taticas
carateristicas.

PERFIL DE APRENDIZAGEM

Atinge o Nivel Programatico definido em 3 matérias:

- uma matéria da categoria da GINASTICA;,
- uma matéria da categoria dos JOGOS PRE DESPORTIVOS;
- uma matérias das diferente das restantes categorias.

- Atinge a ZONA SAUDAVEL DE APTIDAO FISICA, para a sua idade e género, na Aptiddo Aerébia e em
qualquer outra capacidade fisica.

- Cumpre os regulamentos basicos das matérias.

- Participa ativamente em todas as situacdes e procurar o éxito pessoal e do grupo, cooperando nas
situacoes de aprendizagem de organizacdo, escolhendo as acdes favoraveis ao éxito, seguranca e bom

ambiente relacional, na atividade intraturma.

- Analisa e interpreta a realizacdo de atividades fisicas desportivas selecionadas, aplicando os
conhecimentos sobre técnica, organizagao e participacao, ética desportiva.

- Conhece e desenvolve nocdes e conceitos gerais sobre o tema PRINCIPIOS E REGRAS DA PRATICA DE
ATIVIDADE FISICA.

- E responsavel, assiduo e pontual. Organiza e apresenta o material essencial para a realizacio da aula.

6° ANO

CONTEUDOS PROGRAMATICOS

CATEGORIAS MATERIAS NIVEL PROGRAMATICO
g VoLEisoL Introdutéric (1)
': JOGOS DESPORTIVOS FuTeEBOL Introdutdrio (1)
% EIEECIIVUS BASQUETEBOL Introdutéric (1)
o. (=] ANDEBOL Introdutdrio (1)
b | 5
4]
(=) a1 . Sowo Parte Elementar (PE)
v (V] GINASTICA
4 1 ArarReLHOS: Bock, PunTo, Min TRAMPOLIM Introdutdrio (1)
O o .
wvi d ATLETISMO CORRIDAS, SALTOS E LANCAMENTOS Introdutdrio (1)
L —
o RAQUETAS BaADMINTON Introdutério (1)
m|
9( PATINAGEM PATINAGEM Introdutdric (1)
e DESPORTOS DE COMBATE LuTa Introdutdric (1)
=
|_ ATIVIDADES RITMICAS E EXPRESSIVAS Dancas TRADICIONAIS Introdutdric (1)
ATIVIDADES DE EHPLORAl;ﬁCI DA NATUREZA ORIENTACAD Introdutdric (1)
JOGOS TRADICIONAIS INFANTIS Introdutdric (1)




PERFIL DE APRENDIZAGEM

Atinge o Nivel Programatico definido em 4 matérias:

- uma matéria da categoria da GINASTICA;

- uma matéria da categoria dos JOGOS DESPORTIVOS COLETIVOS;
- uma matéria da categoria dos DESPORTOS DE RAQUETES;

- uma matéria diferente das restantes categorias.

ou
- em 3 categorias diferentes uma das matérias ser de nivel superior.

- Atinge a ZONA SAUDAVEL DE APTIDAO FiSICA, para a sua idade e género, na Aptiddo Aerébia e em
qualquer outra capacidade fisica.

- Cumpre os regulamentos basicos das matérias.
- Participa ativamente em todas as situacoes e procurar o éxito pessoal e do grupo, cooperando nas
situacoes de aprendizagem de organizacdo, escolhendo as acOes favoraveis ao éxito, seguranca e bom

ambiente relacional, na atividade intraturma.

- Analisa e interpreta a realizacdo de atividades fisicas desportivas selecionadas, aplicando os
conhecimentos sobre técnica, organizacao e participacao, ética desportiva.

- Conhece e desenvolve nocdes e conceitos gerais sobre o tema CULTURA FIiSICA.

- E responsavel, assiduo e pontual. Organiza e apresenta o material essencial para a realizacao da aula.




