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Finalidades do ensino da Educacgdo Fisica

Com o 2.° Ciclo do Ensino B&sico dd-se sequéncia as conquistas realizadas no 1.° Ciclo, iniciando-
se a abordagem das matérias de ensino na sua forma caracteristica, com as competéncias a
serem demonstradas pela consecucdo dos objetivos considerados nas trés dreas de extensdo da
Educacdo Fisica (EF) — Atfividades Fisicas (estruturada em trés niveis de especificacdo e
complexidade das aprendizagens), Conhecimentos e Aptiddo Fisica.

No 5.° ano recupera-se o essencial das aprendizagens desenvolvidas no 1.° Ciclo, aperfeicoando
ou recuperando as competéncias anteriores, garantindo uma abordagem equilibrada no
conjunto dos objetivos apresentados para o 2.° Ciclo, que sdo consolidados durante o 6.° ano,
assegurando as bases do desenvolvimento posterior no 3.° Ciclo.

As aprendizagens essenciais apresentadas fém por referéncia os objetivos gerais para o 2.° Ciclo,
obrigatdrios em todas as escolas, garantindo que os alunos adquiram as competéncias comuns a
todas as dreas e que se estruturam através da participacdo ativa em todas as situacdes e da
procura do éxito pessoal e do grupo:

1. Relacionando-se com cordialidade e respeito pelos seus companheiros, quer no papel de
parceiros quer no de adversdrios.

2. Aceitando o apoio dos companheiros nos esforcos de aperfeicoamento préprio, bem como as
opcoes do(s) outro(s) e as dificuldades reveladas por ele(s).

3. Cooperando nas situacdes de aprendizagem e de organizacdo, escolhendo as acdes
favordveis ao éxito, seguranca e bom ambiente relacional, na atividade da turma.

4. Elevar o nivel funcional das capacidades condicionais e coordenativas gerais bdsicas,
particularmente da resisténcia Geral de Longa Duracdo; da Forca Rdapida; da Velocidade de
Reacdo Simples e Complexa, de Execucdo, de Frequéncia de Movimentos e de Deslocamento;
da Flexibilidade; da Forca Resistente (esforcos localizados) e das Destrezas Geral e Direcionada.

5. Anadlisar e interpretar a readlizacdo das atividades fisicas selecionadas, utilizando os
conhecimentos sobre técnica, organizacdo e participacdo, ética desportiva, etfc..

6. Conhecer os processos fundamentais das adaptacdes morfoldgicas, funcionais e psicoldgicas,
que lhe permitem compreender os diversos fatores da Aptiddo Fisica.

7. Conhecer e aplicar cuidados higiénicos, bem como as regras de seguranca pessoal e dos
companheiros, e de preservacdo dos recursos materiais.

As dreas de competéncias do Perfil dos Alunos:

A - Linguagem e Textos

B — Informacdo e Comunicacdo

C - Raciocinio e resolucdo de problemas

D - Pensamento critico e pensamento criativo
E — Relacionamento Interpessoal

F — Desenvolvimento pessoal e Autonomia

G - Bem-estar, Salde e Ambiente

H — Sensibilidade Estética e Artistica

| — Saber Cientifico e Tecnolégico

J - Consciéncia e Dominio do Corpo
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SUB-AREAS DAS CONTEUDOS/TOPICOS _ - . ) Perfil dos AULAS
AT:.yi;?éEES CATEGORIAS APRENDIZAGENS ESSENCIAIS Acoes estratégicas orientadas para o Perfil dos Alunos Alunos PREVISTAS

O aluno desenvolve as competéncias essenciais para o 5° ano de escolaridade de NIVEL INTRODUCAO em TRES matérias de diferentes subdreas do seguinte
conjunto de possibilidades:

O aluno deve ser capaz, no DOMINIO DA ATIVIDADE FiSICA, de:

Participar em JOGOS ajustando a iniciativa
propriac e as qualidades motoras na
prestacdo as possibilidades oferecidas pela
JOGOs A sifuacdo de jogo e ao seu objetivo, | proporcionar atividades formativas que possibilitem aos alunos:
redlizando habilidades basicas e acdes | _, Adquirir, com rigor, conhecimento e outros saberes;
Tecnlco—.fohcos furldomenfolg, Com | _, Andlise de situacdes, identificando os seus elementos ou A
oportunidade e correcdo de movimentos. dados: B
Cooperar com os companheiros para o | — Torefos oss.ociodos a compreensdo e mobilizacdo dos ? ,
alcance do objetivo dos JOGOS conhecimentos; . . L J 1.
DESPORTIVOS COLETIVOS (Basquetebol, —>Esfqpele§er relacoes m‘rrqemferdlsmphnores;' ' Semestre
JOGOS Futebol Andebol Voleibol), | — Utilizacdo de conhecimento para participar de forma Minimo
DESPORTIVOS B desemp;enhondo com oportunidade o | adequada e resolver problemas em contextos diferenciados. 54
COLETIVOS = - -
correcdo as agdes solicitadas  pelas
situacdes de jogo, aplicando a ética do
jOgo e as suas regras.
Proporcionar atividades formativas, como por exemplo situagoes 2°
de jogo, concursos e outras tarefas a par ou em grupos Semestre
. 0 homogéneos e heterogéneos, que possibilitem aos alunos: .
iggqrgl?w;s,e reoRlllszS]ir,Co()j'o GI(L\ISASTlc(;IA\esT(rSe?gS’ — Elaborar sequénciqs de habilidades; Mlgllm ©
elementares de solo, minitrampolim, plintfo e - Elobloror corglogroflos, it 5es de i . é
GINASTICA C trave, em esquemas individuais e/ou de | Eeslo ver proT ?rT‘?S emsifuacoes dejogo, D
grupo, aplicando os critérios de correcdo — Explorarmarenas, - . . .
lécnica e expressdo, e apreciando  os — Explororo e§pogo, ritmos, musmzo, relacdes mterpes.socns, etc; J
esquemas de acordo com esses critérios — Criar um objeto, texto ou solucdo, face a um desafio;
) — Analisar textos ou outros suportes com diferentes pontos de
vista, concebendo e sustentando um ponto de vista proprio;
— Criar solucdes estéticas criativas e pessoais.
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Proporcionar atividades formativas que possibilitem aos alunos:
— Analisar situacdes com diferentes pontos de vista; confrontar
argumentos para encontrar semelhancas, diferencas, etc.;
Realizar, do ATLETISMO, saltos, corridas e — Andalisar factos, situacoes, identificando os seus elementos ou A
langcamentos, segundo padroes dados, em particular numa perspetiva disciplinar e interdisciplinar; B

ATLETISMO D simplificados, e cumprindo corretamente as | — Analisar os seus desempenhos e o dos outros dando e (o
exigéncias elementares técnicas e aceitando sugestdes de melhoria. D
regulamentares. G

Proporcionar atividades formativas que possibilitem aos alunos:

— Tarefas de sintese;

— Tarefas de planificacdo, de revisdo e de monitorizagdo;

— Elaboracdo de planos gerais, esquemas.

Proporcionar atividades formativas, em grupos homogéneos e
Interpretar  sequéncias de  habilidades | heterogéneos, que possibilitem aos alunos: A
especificas elementares das ATIVIDADES | — Aceitar opcdes, falhas e erros dos companheiros; B

s RITMICAS E EXPRESSIVAS (Danca, Dancas | — Aceitar o apoio d(?s companheiros nos esforcos de c

AR.IrTIXI\IIDCéADSEE E Sociais, Dancas  Tradicionais) em | aperfeicoamento proprio; o . II?
coreografias individuais e/ou em grupo, | — Aceifar ou argumentar pontfos de vista diferentes;

EXPRESSIVAS aplicando os critérios de expressividade | — Promover estratégias que induzam respeito por diferencas de F
considerados, de acordo com os motivos | caracteristicas, crencas ou opinides. I;I
das composicoes.

Proporcionar atividades formativas que possibilitem aos alunos: J

— Saber questionar uma situacdo;

— Acdes de comunicacdo verbal e ndo verbal pluridirecional.

Proporcionar atividades formativas, que possibilitem aos alunos,

em todas as situagoes: A

. . - — Apreciar os seus desempenhos e os dos outros, dando e B

Reghzorl com opqrtunldode € comecdo as | yeaitgndo sugestées de melhoria; Cc
acoes tecnico-taticas elementares dos jogos | _, | yentificar aspetos criticos que permitam a melhoria do seu D

RAQUETAS G d;a rg%uedtos, goror:rlqdo a wc(;gt}éo e desempenho: IFE
ofensividade em participacoes «ndiviauaish | 4entificar pontos fracos e fortes das suas aprendizagens;
€ «a paresy, aplicando as regras, NAo $O | _, iizar os dados da sua autoavaliacdo para se envolver na G
como jogador, mas também como darbitro. aprendizagem: H

— Interpretar e explicar as suas opgoes; 3

— Descrever processos de pensamento e acdo, usados durante
a redlizagdo de uma tarefa ou abordagem de um problema.
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Cooperar com 0s companheiros para o
CORFEBOL alcance do objetivo dos Jogos Desportivos | Proporcionar atividades formativas que, em todas as situagoes,
Coletivos, realizando com oportunidade e | criem oportunidades de:
correcdo as acgoes técnico-tdticas | - Cooperar com os companheiros na procura do éxito pessoal e
elementares em todas as funcdes, conforme | do grupo;
RUGBY a oposicdo em cada fase do jogo, | » Cooperar promovendo um clima relacional favordvel ao :
aplicando as regras, ndo sé como jogador, | aperfeicoamento  pessoal e prazer proporcionado pelas P
mas também como drbitro. atividades; D
Realizar percursos de nivel elementar, | = Aplicar as regras de participagcdo, combinadas ha turma; E
utiizando  técnicas de orientacdo e | = Agir com cordialidade e respeito na relagdo com os colegas e F
ORIENTACAO respeitando as regras de organizacdo, | o professor; G
participacdo, e de preservacdo da | = Respeitar as regras organizativas que permitam atuar em H
qualidade do ambiente. seguranca; I
. ~ L . — Cumprir e fazer cumprir regras de arbitfragem;
Eioggrhfg&e; ﬁi %?Oﬂﬁﬁjzz:ggtzssoflggggz — Apresentar iniciativas e propostas; J
LUTA fundamentais de c’onTrolo e desequilibrio ~ Ser auténomo na realizacdo das tarefas;
L. .. | = Cooperar na preparacdo e organizacdo dos materiais.
com segurang¢a (prépria e do opositor),
aplicando as regras e os principios éticos.
O aluno deve ser capaz, no DOMINIO DA APTIDAO FiSICA, de:
Demonstrar capacidades em testes de Resisténcia
Aerdbia e em testes de Apfiddo Muscular
adequadas  as  normas  da  aptiddo  fisica
representativa da Saude, para a sua idade e género | Proporcionar atividades formativas que impliquem, por parte do
— Protocolo FITEscola. aluno: A
Avaliagao da Condigdo Fisica — Conhecer e aplicar cuidados de higiene; B
o Aptiddo Aerdbia — Conhecer e aplicar as regras de seguranca pessoal e dos c
e Vaivém companheiros; D
_ ) . Cqmposigéo Corporal — Conhecer e aplicar regras de preservacdo dos recursos E
APTIDAO FISICA e Indice de Massa Corporal materiais e do ambiente; F
e Perimetro da cintura — Reforcar o gosto pela pratica regular de atividade fisica;
s ) ; ~ ., . s G
o Aptiddo Muscular: — Aplicar processos de elevacdo do nivel funcional da aptiddo H
o Abdominais fisica. |
e Flexdes de bracos — Apresentar iniciativas e propostas; J

e Impulsdo Horizontal

e Impuls&o Vertical

¢ Flexibilidade dos ombros

¢ Flexibilidade dos Membros Inferiores
e Velocidade 40m

- Ser auténomo na realizacdo das tarefas;
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O aluno deve ser capaz, no DOMINIO DOS CONHECIMENTOS, de:

Proporcionar atividades formativas que impliquem, por parte do
— |dentificar as capacidades fisicas: Resisténcia, | aluno:

Forca, Velocidade, Flexibiidade, Agiidade e | — Conhecer e aplicar cuidados de higiene;

Coordenacdo (Geral), de acordo com as | — Conhecer e aplicar as regras de seguranca pessoal € dos
caracteristicas do esforco realizado. companheiros;

@Q@Qmmw >

CONHECIMENTOS — Conhecer e aplicar regras de preservacdo dos recursos
[De acordo com as normas definidas nas | materiais e do ambiente;
Aprendizagens Essenciais — 2018]. — Reforcar o gosto pela pratica regular de atividade fisica;
— Aplicar processos de elevacdo do nivel funcional da aptiddo
fisica.
OBSERVACOES:

A planificac@o pode ser alterada de acordo com o ritmo de aprendizagem da turma e de acordo com o Plano de Turma.
O nUmero de aulas previstas para o SEMESTRE, j& contempla as vdrias modalidades de avaliagcdo e pode variar de turma para turma de acordo com os feriados.

NOTA:
Para os Niveis de INTRQDU,CAO selecionar as 3 melhores matérias do Dominio da Atividade Fisica, de acordo com: Obrigatério 1 da Subdrea Categoria B.
No dominio da APTIDAO FISICA cada professor deverd aplicar os TESTES FITescola, pelo menos, uma vez em cada semestre.



