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1.

Objetivos Gerais

Este projecto curricular, para implementar nos préximos trés anos, tem como objetivos gerais:

Aproximar as competéncias desenvolvidas na disciplina s perspectivas de desenvolvimento
descritas nos documentos orientadores da disciplina.

Criar, no seio do grupo de Educacdo Fisica, o desenvolvimento de uma estratégia curricular comum,
articulando horizontal e verticalmente, ao longo dos anos leccionados na escola, o curriculo da
disciplina de Educacdo Fisica, numa primeira fase, e da EF com o Desporto Escolar, numa fase
posterior;

Identificar matérias prioritdrias, por ano de escolaridade, ndo deixando de trabalhar as restantes;
Garantir a aprendizagem faseada na drea dos conhecimentos, identificando dreas de intervencdo
prioritdria e diversificando os métodos de trabalho e os instrumentos de recolha de informacdo;
Elaborar programas especificos, de forma a recuperar alunos que se encontrem abaixo da zona
sauddvel de aptiddo fisica (ZSAF);

Oferecer, em complementaridade com o desenvolvimento do curriculo, actividades de Desporto

Escolar que se articulem directamente com as opg¢des curriculares do Departamento;

Estabelecer critérios de avaliacdo em perfeita coeréncia com as decisdes curriculares, o perfil do
aluno a saida da escolaridade obrigatdria, as aprendizagens essenciais e com as orientacdes do
programa nacional;

Formalizar, num documento Unico, todas as opcdes tomadas no dmbito curricular e da avaliacdo,
garantindo o compromisso colectivo no desenvolvimento deste projecto.

2. Avaliagdo inicial e identificagdo das areas prioritarias

As opgoes curriculares, que a seguir se apresentam, foram tomadas em funcdo das evidéncias
recolhidas na avaliacdo inicial e poderdo ser ajustadas sempre que as evidéncias da avaliacdo inicial e
formativa o justificarem, numa perspetiva de diferenciacdo curricular.

Foram identificados os seguintes problemas:

A grande maioria dos alunos do 5° ano ndo desenvolveu, durante o 1° ciclo, todas as competéncias
previstas no programa respetivo. Mesmo aqueles que estiveram integrados na prdtica de uma
modalidade desportiva (a natacdo foi maioritariamente a mais escolhida) ndo evidenciam uma
experiéncia motora ecléctica e multilateral.

Os alunos do 7° ano, devido a factores ainda ndo determinados, evidenciam, na sua maioria, um
progndstico de desenvolvimento ainda limitado ao nivel Intfroducdo, na maioria das matérias.

No 5° ano as matérias que evidenciam a necessidade de uma intervencdo prioritdria sdo: a gindstica
de solo, o voleibol e os Jogos.

No 7° ano as matérias que evidenciam a necessidade de uma intervencdo prioritdria séo: a gindstica
de solo e de aparelhos, o voleibol e o basquetebol (principalmente ao nivel da andlise e leitura de
jogo).

Persiste também um défice de desenvolvimento na matéria da danca, patinagem e orientacdo.

2.1. Decisdes curriculares estratégicas

Para que se possam levar a cabo as decisdoes fomadas no presente projecto curricular torna-se

fundamental:

Realizar um periodo de avaliagcdo inicial, com base nas situacdes definidas para cada uma das
matérias e com os critérios de avaliacdo especificos para cada nivel de qualidade das diversas
matérias no dmbito deste projecto curricular, nas primeiras quatro/cinco semanas de cada ano
letivo. Serd em funcdo das evidéncias recolhidas nessa etapa que o grupo de Educacdo Fisica, em
conferéncia curricular, poderd reformular, se necessdrio, o presente projecto, identificar matérias
prioritdrias e adequar os critérios de avaliagcdo, as possibilidades efectivas e reais de desenvolvimento
dos alunos.
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2. Trabalhar de uma forma diferenciada dentro do grupo turma, de acordo com as caracteristicas dos
alunos (diagndsticos e progndsticos estabelecidos no periodo de avaliacdo inicial). Os niveis das
matérias acordados neste projecto servem apenas como a definicdo minima do desenvolvimento
do curriculo e ndo devem ser limitativos de enriguecimento curricular sempre que o professor
considere ajustado e benéfico para a motivacdo e desenvolvimento dos alunos.

3. Imprimir um desenvolvimento vertical do curriculo, promovendo uma evolucdo continua, sem
interrupcoes.

4. Avadliar periodicamente a implementacdo deste projecto curricular e reformuld-lo sempre que se
justificar.

5. Aplicar, regularmente, provas globalizantes que permitam interpretar e monitorizar o
desenvolvimento curricular e as aprendizagens produzidas.

6. Trabalhar todas as matérias nucleares previstas no quadro das aprendizagens essenciais e nos PNEF
(programas).

7. Promover um conjunto de formacdes que v& ao encontro das efetivas necessidades de formacdo
dos professores de Educacdo Fisica. Numa primeira fase, privilegiar-se-& a formacgdo reciproca.

8. Aferir e testar a validade e fiabilidade dos critérios de avaliacdo (apresentados em documento
autbnomo) que foram estabelecidos de uma forma arficulada com as presentes decisdes
curriculares.

2.2. Outras decisées estratégicas

De forma a implementar o presente projeto curricular, revela-se necessdrio assegurar algumas
condicoes:

1. As aulas de educacdo fisica ndo podem ser em dias consecutivos;

2. Ndo podem estar mais de duas turmas a frabalhar simultaneamente na Escola Egas Moniz e mais de
quatro turmas na Escola Stuart Carvalhais;

3. As aulas de Educacdo Fisica, sempre que possivel, devem colocar-se no turno contrdrio das restantes
disciplinas, de modo a salvaguardar o tempo Util de aula e facilitar as tarefas de equipar e
desequipar, tfransporte de material, efc.

Apesar de estar salvaguardada a quase total polivaléncia dos vdrios espacos de aula (polivalente

coberto e espaco exterior), no espaco exterior ndo é possivel frabalhar as seguintes matérias: gindstica

de solo, aparelhos e acrobdtica e patinagem e no gindsio ndo é possivel trabalhar a patinagem e os
jogos desportivos colectivos.

Revela-se necessdrio organizar, anualmente, uma rotacdo dos espacos que privilegie a equidade na

abordagem das matérias, em todas as turmas.

A aquisicdo dos materiais proprios da disciplina, deverd permitir que se possa trabalhar com duas e

quatro turmas simulfaneamente (Escola Egas Moniz e Stuart Carvalhais, respetivamente), sem grandes

constrangimentos nesta drea e permitindo a deliberacdo pedagdgica de cada professor. A relacdo de
necessidades entregue a direccdo no final de cada ano lectivo deve ser estruturada tomando sempre
como principio esse pressuposto.

O plano anual de actividades é concebido anualmente tendo como centro nuclear a articulacdo entre

as actividades curriculares da Educacdo Fisica, o Desporto Escolar, a promocdo da actividade fisica

regular e a socializacdo por via das actividades fisicas e desportivas.
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2.3. Quadro de Composi¢ao Curricular

Tendo como referéncia os niveis definidos anteriormente para as matérias obrigatdrias, propde-se que o
nivel de referéncia de trabalho para cada ano de escolaridade seja o seguinte:

ANOS NiVEIS

5° Parte Introdutdrio

6° Infroducdo

7° Intfroducdo

8° Elementar

9° Elementar

10° Ano de revisdes e consolidacdo
11° Avancado

12° Avancado

O aparelho Paralelas Simétricas deve ser desenvolvido somente no Secunddrio (11° e 12° anos). A Corda
€ aparelho obrigatério no Ensino Bdsico (3° Ciclo € no 10°ano).

3. Curriculo Educacgdo Fisica (5° ao 12° ano)

O curriculo de Educacdo Fisica desenvolve-se em trés dreas:

1. A drea das Actividades Fisicas

Nesta drea s@o trabalhadas todas as matérias! previstas nos Programas Nacionais de Educacdo Fisica e
nas Aprendizagens Essenciais (ver quadro 1). Essas matérias sdo trabalhadas em funcdo de quatro niveis
de desempenho: Parte Introdutdrio (Pl), Infroducdo (), Elementar (E) e Avancado (A).

Cada um desses niveis comporta um conjunto de competéncias (ver o capitulo do presente
documento) que serdo frabalhadas, por todos o©os alunos, em funcdo das suas
capacidades/necessidades.

2. A drea da Aptiddo Fisica

Nesta drea sdo trabalhadas as capacidades motoras fundamentais que serdo avaliadas através da
bateria que inclui testes do FitEscola ou FitnessGram (numa perspetiva de salde)? e outros testes,
conforme os ciclos de escolaridade. Os atributos de aptiddo fisica a trabalhar e a avaliar sdo: a
capacidade cardiorrespiratéria, a forca e resisténcia muscular (superior, média e inferior), a flexibilidade
e a velocidade.

No 3° ciclo e no secunddrio a identificacdo da composicdo corporal e do IMC, poderd ser feita
pontualmente e individualmente, conforme o professor considerar Util.

3. A drea dos Conhecimentos

Nesta drea sdo trabalhados alguns temas gerais (ver adiante) e outros que, em funcdo das
necessidades das turmas, sejam identificados pelos respetivos professores. Esta drea serd desenvolvida e
avaliada com recurso a vdrios instrumentos: resumos, testes escritos, trabalhos de pesquisq,
questionamentos orais ou outros que estejom adequados ao objeto de ensino e avaliacdo.
Estrategicamente, o 5° ano e o 7° ano devem assegurar a revisdo das competéncias trabalhadas
durante o 1° ciclo e o 2° ciclo, respetivamente. O 9° ano, por seu lado, tem como meta global a
consolidacdo de todas as aprendizagens desenvolvidas durante o ensino bdsico.

O 10° ano é também um ano de revisdo, consolidacdo e desenvolvimento das matérias trabalhadas
(ou que deveriam ser) anteriormente.

1 Matérias: Jogos (apenas no 2° ciclo); Jogos Desportivos Coletivos (Basquetebol, Voleibol, Futebol, Andebol); Gindsticas (solo,
aparelhos, ritmica e acrobdtica); Luta; Patinagem; Atividades Ritmicas expressivas (Danca, Danca tradicional, Dangas Sociais,
outras); Raquetes (badminton); Atividades de Exploragdo da Natureza (Orientacdo); Atletismo (corridas, saltos e lancamentos).
2 Pretende-se que o aluno se situe na Zona Sauddvel da Aptiddo Fisica (ZSAF) nos testes do FitnessGram considerados (ver critérios
de avaliacdo).

Pagina 5 de 34



A partir do 11° ano, de acordo com as aprendizagens essenciais, as orientacdes do Programa de EF e
com o seu curriculo, os alunos deverdo desenvolver o nivel “Avancado” nas matérias da Area das
Atividades Fisicas e com base em opcdes de acordo com as regras definidas.
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3.1 Plano Curricular e articulagao vertical (do 5° ao 9° ano)

ANO

52 ano

62 ano

72 ano

82 ano

92 ano

Aptidao
Fisica

Capacidade aerdbia
(Velocidade)
Flexibilidade

Capacidade aerdbia
Forca Média
(Velocidade)

Capacidade aerdbia
(Velocidade)
Flexibilidade

Capacidade aerdbia
Forca Média
(Velocidade)

Capacidade aerdbia
Forga Superior
For¢a Média

AFD Flexibilidade For¢a Média Flexibilidade (Velocidade)
For¢a média ) ) o
Forga Superior Forga Superior Forga Superior Flexibilidade
JOGOS Introduggo | 0 e e e e
Futebol Parte do Introdugdo Introdugao Introdugao Elementar Elementar
Voleibol Parte do Introdugao Introdugao Introdugao Elementar Parte do Avangado
Andebol Parte do Introdugdo Introdugao Introdugao Parte do Elementar Elementar
Basquetebol Parte do Introdugdo Introdugao Introdugao Elementar Parte do Avangado
Ginastica solo Introdugao Parte do Elementar Introdugao Elementar Elementar
Ginastica aparelhos Parte do Introdugdo Introdugao Introdugao Parte do Elementar Elementar
Ginastica ritmica Parte do Introducdo Introdugéo Introdugéo Elementar Elementar
Ginastica acrobatica - - Introdugéo Elementar Elementar
Atletismo Parte do Introdugao Introdugdo Parte do Elementar Elementar Elementar
Badminton Parte do Introdugdo Introdugao Introdugao Elementar Elementar
Ténis de Mesa Parte do Introdugdo Introdugao Introdugao Elementar Elementar
Patinagem Parte do Introdugdo Introdugao Introdugao Elementar Elementar
Danga Parte do Introdugdo Introdugdo Introdugdo Elementar Elementar

Danga Tradicional

Introdugdo (Regadinho)

Introdugdo (Malh3o)

Introdugdo (Regadinho)

Introdugdo (Malh3o)

Introdugdo (Sariquité)

Danga Sociais

Introdugdo (Merengue LD)

Introdugdo (Cha Cha Cha LD)

Introdugdo (Merengue a pares)

Luta Parte do Introdugdo Introdu¢gdo | 0 e e e
Orientagéo Partedo Introdu¢gdo | = - Introdugdfo | @ e 1 e
Conhecimentos (pagina 20) (pagina 20) (pagina 20) (pagina 20) (pégina 20)

As competéncias a desenvolver em cada nivel (Infrodutério, Elementar e Avancado) estdo especificadas no capitulo seguinte.




Competéncias por drea, matéria e niveis

4.1 Area das Atividades Fisicas e Desportivas (A)

Al. JOGOS (apenas no 5° ano)

Em situacdo carateristica do JOGO, respeitando as regras e cooperando com os
companheiros, o aluno realiza as seguintes acoes:

SITUACAO DE AVALIACAO

Mata

Jogo dos Passes, Bola ao Capitdo e Rabia

PARTE INTRODUTORIO

INTRODUTORIO

PARTE INTRODUTORIO

INTRODUTORIO

v' Recebe a bola com
as duas maos;

v' Enquadra-se de
acordo com a
trajetdria da bola.

v' Recebe a bola com as
duas maos;

v' Enquadra-se de acordo
com a trajetédria da bolg;

v Desmarca-se
oportunamente, criando
linhas de passe para
receber a bola;

v" Procura esquivar-se ou
intercetar a bola.

desmarcado.

v' Recebe a bola com as
duas mados, em funcdo da
movimentacdo do jogo;

v' Passa a um companheiro

v' Recebe a bola com as duas
mados, em funcdo da
movimentacdo do jogo;

v' Passa a um companheiro

desmarcado;

v' Desmarca-se
oportunamente,
oferecendo linhas de passe;

v' Assume atitude defensiva,
tentando intercetar a bola.

A2. JOGOS DESPORTIVOS COLECTIVOS

Basquetebol

De acordo com os Regulamentares e as técnicas do Basquetebol, cooperando e
aceitando as decisdes de arbitragem, em situacdo de 3X3, o aluno:

SITUAGAO DE AVALIAGAO

PARTE INTRODUGAO:

v' Recebe a bola
com as duas
maos;

v' Enquadra-se
ofensivamente;

v' Desmarca-se
oporfunamente;

v' Lanca parado.

INTRODUCAO: ELEMENTAR:
v Recebe a bola com as v Desmarca-se e corta
duas maos; para o cesto;

v  Oferece linhas de
primeiro passe;
v Passa a um

v’ Dribla para progredir;
v' Lanca na passada ou
parado de curta

distancia; companheiro

v  Passa; desmarcado;

v' Desmarca-se v’ Progride em drible;
oportunamente; v’ Lanca utilizando

lancamento na
passada ou de curta
disténcia;
v Aclara para o cesto;
v Marca o seu
atacante.

v' Assume atitude
defensiva colocando-
se entfre o seu
atacante e o cesto.

AVANCADO:
Acdes técnico-tdticas individuais e
coletivas garantindo seguranca no
ataque:
v' Desmarca-se garantindo equilibrio
ofensivo;
v’ Progride utilizando a forma mais
adequada (passe ou drible);
v’ Passa e corta;
v' Lanca no momento adequado e de
forma adequada;
v' Desmarca-se em corte;
Acodes técnico-tdticas individuais e
coletivas defensivas:
v Ressalto ofensivo;
v Marca o seu atacante sem perder a
referéncia da bola
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Futebol

De acordo com os Preceitos Regulamentares e as técnicas do Futsal ou do Futebol,
cooperando e aceitando as decisdes de arbifragem, em situacdo de 4X4 ou de 5X5, com
ou sem Guarda-Redes, o aluno:

SITUACAO DE AVALIACAO

PARTE INTRODUCAO:

v'Recebe a bola com
fravagem e semitravagem

v Enquadra-se ofensivamente

v'Desmarca-se
oportunamente;

v Remata se tem a baliza

0o alcance.

INTRODUCAO:

v Demonstra na realizacdo
que conhece as regras
principais (inicio
recomeco, golos, foras,
cantos, faltas e penalty) e
o objetivo do jogo.

v'Recebe abola e
enquadra-se;

v’ Remataq;

v’ Passa;

v' Conduz a bola;

v' Assume atitude defensiva

entre o seu atacante
direto e a baliza

ELEMENTAR:

v Demonstra na realizacdo
gue conhece as regras
principais (inicio
recomeco, golos, foras,
cantos, faltas e penalty) e
o objetivo do jogo.

v ' Remata;

v Passa;

v Conduz a bolag;

v’ Desmarca-se para
oferecer linhas de passe
na direcdo da baliza ou e
apoio;

v Aclara;

v Marca o seu atacante
para dificultar a acdo
ofensiva.

AVANCADO:

AcOes técnico-taticas

individuais e coletivas

garanfindo seguranca no
ataque:

v Remata, passa e conduz
a bola com
oportunidade;

v’ Penetrg;

v' Desmarca-se no mesmo
corredor ou em
diagonal;

v Dribla ou finta para
progredir no terreno;

Acodes técnico-tdticas

individuais e coletivas

defensivas:

v Pressiona o portador da
bola.

v' Cria situagoes de
superioridade numérica
defensiva (marcag¢do
individual e & zona).

v" Fecha as linhas de passe.
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arbitragem, o aluno:

Voleibol

De acordo com os Preceitos Regulamentares, cooperando e aceitando as decisdes de

SITUAGCAO DE AVALIACAO

Situagado Exercicio Critério 2x2 ou 3x3 3X3 ou 4X4 (Campo 4X4 (Campo Reduzido
Pares (1+1) ou 2+2 com Reduzido 12mxém) 12mxém)

servico

PARTE INTRODUGCAO : INTRODUGAO: ELEMENTAR: AVANCADO:

Desloca-se colocando-se

debaixo da trajetdria da

bola;

v' Serve por baixo;

v Recebe o servico em
manchete ou com as
duas mdos por cima.

v Demonstra na realizacdo
que conhece as regras
principais (2 toques,
foques consecutivos,
fransporte, rofacdo) e o
objetivo do jogo.

v’ Serve por baixo;

v/ Recebe o servico em
manchete ou com as
duas mdéos por cima;

v Envia a bola para o outro
campo

v Demonstra na realizacdo
que conhece as regras
principais (2 toques,
foques consecutivos,
fransporte, rofacdo) e o
objetivo do jogo.

v’ Serve por baixo;

v/ Recebe o servico em
manchete ou com as

duas mdos por cima;

v Passa a um colega;

v Finaliza em remate (em
Qapoio) ou passe
colocado.

Acodes técnico-taticas
individuais e coletivas de
ataque:

v Serve por baixo ou por
cima tipo ténis de modo
a dificultar a rececdo.

v' Passa para finalizar;

v Remata ou faz amorti;

Acdes técnico-tdticas

individuais e coletivas

defensivas:

v" Recebe o servicoem
manchete ou com duas
mdaos por cima;

v' Protege o ataque;

v" Na defesa posiciona-se
para executar passe ou
manchete
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Andebol

De acordo com os Preceitos Regulamentares e as técnicas e os aspectos técnico-tdcticos do
Andebol, cooperando e aceitando as decisdes de arbitfragem, o aluno:

SITUACAO DE AVALIACAO

5x5 (Meio campo ou Campo Reduzido)

5X5 ou 7x7 (Campo
Reduzido)

7x7

PARTE INTRODUGCAO:

v'Recebe a bola com as
duas maos;

v Enquadra-se
ofensivamente

v'Desmarca-se
oportunamente

v'Remata em salto

INTRODUGCAO:

v'Desmarca-se
oferecendo linhas de
passe;

v Opta por passe ou
drible de progressdo;

v'Finaliza com remate em
salto e em apoio;

v Assume atitude
defensiva para
intercetar a bola ou
dificultar a progressdo

ELEMENTAR:

v’ Desmarca-se
garantindo equilibrio
ofensivo;

v'Passa a um jogador em
situacdo mais ofensiva
ou dribla com
oporftunidade;

v Finaliza com remate
em salto e em apoio;

v'Redliza situacoes de
1x1;

v'Marca o seu atacante
direto colocando-se
entre a balizae o
atacante

AVANCADO:

Acoes técnico-tdaticas

individuais e coletivas de

ataque:

v'Desmarca-se
garantindo equilibrio
ofensivo;

v'Passa a um jogador em
siftuacdo mais ofensiva
ou dribla com
oportunidade;

v’ Finaliza com remate
em salto ou em
suspensdo;

v'Redliza situacdes de
1x1;

Acoes técnico-taticas

individuais e coletivas

defensivas:

v' Marca o seu atacante
direto colocando-se
enfre a balizae o
atacante e tendo
como referéncia a
bola (marcacdo de
vigilnciay);

v' Atitude pressionante
na defesa.
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A3. GINASTICAS

Ginastica de Solo

Acdo a redlizar: Considerando as seguintes habilidades:

Nota: No Nivel Infroducdo seréo permitidas ajudas e no nivel avancado é sem ajudas.

Tipo A Tipo B Tipo C Tipo D

Pino de cabeca; Roda; Cambalhota & frente engrupada; Avido;

Pino de bracos seguido Rodada; Cambalhota & frente com pernas estendidas e Vela;

de enrolamento a frente; afastadas; Queda facial em

Pino de bracos seguido Cambalhota & frente com pernas estendidas e frente;

de ponte (¥) juntas (*); Bandeira;
Cambalhota a frente saltada; Ponte;
Cambalhota atrds engrupada; Angulo;
Cambalhota atrds com pernas estendidas e Espargata frontal ou
afastadas; lateral;
Cambalhota atrds com pernas estendidas e
juntas;
Cambalhota atrds com passagem por pino (*)

(*) Estes elementos valem por dois elementos dentro do seu tipo

PARTE INTRODUCAO: INTRODUGAO: ELEMENTAR: AVANCADO:

v Oadlunoredliza a v'O aluno realiza 5 v'O aluno realiza uma v'O aluno realiza 13 elementos
sequéncia: elementos em percurso ou | sequéncia de ¢ fodos em sequéncia utilizando
Cambalhota a sequéncia com ligacdo elementos com ligacdo saltos, voltas e afundos como
frente engrupada; | entre os elementos em entre os elementos em elementos de ligagdo, em que:
meia pirueta; que: que: 3Tipo A,

Cambalhota atrds | 1 Tipo A, 2 Tipo A, 2 Tipo B,
engrupada 2Tipo C 1 Tipo B, 5Tipo C,
v 2tipoD 2 Tipo D 3Tipo C, 3Tipo D (1 de forca, 1 de
3 Tipo D Flexibilidade e 1 de Equilibrio)
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Saltos no Plinto e Boque

Acado aredlizar: Considerar os seguintes saltos organizados de acordo com a sua complexidade e com a
ajuda de frampolim Reuther.

TIPO A- Tipo A Tipo B Tipo C
.Boque 3. Salto Eixo
4. Salto Entre-Mdos
6. Salto Eixo
Plinto Transversal . 7. Salto Entre-Mdos
1. Salto de Barreira ) 10. Roda
8. Roda (3 caixas)
9. Passagem por Pino
11. Roda
5. Salto com .
. Plinto Longitudinal 2. Salto de Coelho 12. Salto Eixo
cambalhota -
13. Salto Entre-Mdos

PARTE INTRODUCAO:

v" No boque ou plinto
com a altura, pelo
menos de 1 metro

realiza os saltos 1 e 3

INTRODUCAO:

v No boque com a altura
de 1,30 e no plinto
com, pelo menos, 4
caixas realiza rés saltos
em que um tem que
ser do Tipo A, com
chamada a pés juntos
e rececdo equilibrada.

ELEMENTAR:

v'No boque com a altura
de 1,50 ou no plinto
com, pelo menos, 4
caixas realiza trés saltos
em que dois sao do Tipo
B, com chamada a pés
juntos e rececdo
equilibrada.

AVANCADO:
v No plinto com, pelo menos, 5

caixas (com excepcdo do
salto 8) realiza quatro saltos,
em que pelo menos um tem
que ser com o plinto
longitudinal, um tem que ser
em apoio invertido, fendo
todos que ser dos tipos B e C,
com chamada a pés juntos e
rececdo equilibrada.

Minitrampolim

Acdo a redlizar: realiza os seguintes saltos:
Tipo A: salfo em extensdo (vela); salto engrupado;
Tipo B: salto de carpa de pernas afastadas;
Tipo C: salto com pirueta vertical; salto de “peixe”; salto mortal a frente com ajuda.

PARTE INTRODUGAO:

v' Readliza o salto em
extensdo (vela) e
engrupado, com

elevacdo rapida dos

bracos e rececdo
equilibrada

INTRODUGCAO:

A e B com elevacdo
répida dos bracos e

colchdo.

v Realiza trés saltos do Tipo

rececdo equiliorada no

ELEMENTAR:

v Realiza quatro saltos em
que um é Tipo C com
elevacdo rapida dos
bracos e rececdo
equiliorada no colchdo.

AVANCADO:

v' Realiza cinco saltos em
que dois sdo do Tipo C
com elevacdo rdpida
dos bracos e rececdo
equiliorada no
colchdo.

Pagina 13 de 34




Trave Olimpica

Acado aredlizar - realiza um encadeamento dos seguintes elementos:

Tipo A

Tipo B

Tipo C

Tipo D

vEntrada a 1 pé com
chamada no reuther;

vEntrada de eixo com
chamada no reuther;

v'Meia volta com
balanco de 1 pernas;

v'Volta com balanco de
1 perna (pivd);

v'Salto de gato;

v'Salto a pés juntos
engrupado;

v'Cambalhota a frente

v'Saida em salto em
extensdo com meia
pirueta;

v'Saida em rodada.

v'"Marcha na ponta dos v Avido. com saida de pernas
pés a frente e atrds (pelo afastadas
menos 5 passos em cada
direcdo).
PARTE INTRODUGCAO: INTRODUCAO: ELEMENTAR: AVANCADO:
v Realiza marcha na v'Realiza 5 elementos: v'Realiza 7 elementos: v'Realiza 8 elementos:
ponta dos pés & 2 Tipo A, 2 Tipo A, 2 Tipo A,
frente e atrds; meia 1 Tipo B, 2 Tipo B, 3 Tipo B,
volta; e saida em 1 Tipo C, 2 Tipo C, 2 Tipo C,
extensdo. 1 Tipo D. 1 Tipo D. 1 Tipo D (Rodada).

Regras de Realizagdo do Exercicio

Nivel Introdugdo: Ndo pode cair mais que duas vezes; A subida para a trave pode ser realizada com ajuda ou

Qapoio;

Nivel Elementar: Ndo pode cair mais do que uma vez; A subida para a trave tem que ser realizada em salto,
podendo ter ajuda para manter o equilibrio.
Nivel Avancado: Ndo pode cair nenhuma vez durante a realizagdo da sequéncia; A subida para a trave tem
de ser realizada obrigatoriamente com salto, sem qualquer tipo de ajuda.

Se o aluno ultrapassar o nimero de vezes que pode cair, apesar de conseguir eventualmente realizar as
habilidades, penaliza o nivel (Exemplo: Realiza todas as habilidades do nivel avancado, mas caiu 1 vez, desce

para um nivel Avangado -)

Regras:

1- Realiza todas habilidades do Nivel Avancado, mas cai uma vez = Avancado —

2- Redliza todas habilidades do Nivel Avancado, mas cai mais que uma vez = Elementar +

3- Redliza todas as habilidades do Nivel Elementar, mas cai mais que uma vez = Elementar —

4- Redliza todas as habilidades do Nivel Elementar, mas cai mais que duas vez = Introducdo +

5-  Redliza todas as habilidades do Nivel Infroducdo, mas cai mais do que duas vezes = Introducdo —

6- Realiza todas as habilidades do Nivel Infroducdo, mas cai mais do que duas vezes = Ndo Infroducdo
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Barra Fixa (apenas na escola Stuart Carvalhais)

Acdo a redlizar - redaliza um encadeamento dos seguintes elementos: Subida de frente;
Rolamento & frente; Balangos a frente e atrds; Balangco com meia volta; Balancos a frente
e atrds; Saida a frente em bdscula.
Com a barra fixa baixa: Subida de frente para posicdo facial; Rolamento & frente.

INTRODUCAO:

v' Na barra fixa baixa realiza em
apoio e com balanco a subida
de frente para posicdo facial e o
rolamento & frente;

v' Na barra fixa alta realiza
balancos e saida em bdscula.

ELEMENTAR:

v' Na barra fixa baixa realiza em
apoio a subida de frente para
posicdo facial e o rolamento &
frente;

v Na barra fixa alta realiza balanco
balancos com meia volta e saida
em bdscula.

AVANCADO:

v Na barra fixa alta realiza todas
as habilidades do exercicio
com coordenacdo e fluidez.

S;

Paralelas Simétricas (apenas na escola Stuart Carvalhais e aplicavel aos

11° e 12° anos)

Acdo a redlizar - realiza um encadeamento dos seguintes elementos: Balancos em apoio
de mados; subida de bdscula comprida; posicdo angular em apoio manual; Pino de
ombros; balangcos em apoio braquial; saida simples  frente e & retaguarda.

INTRODUGAO:

v' Realiza balangos em apoio de
maos; subida de bdscula
comprida; pino de ombros e
saida simples & frente ou &
retaguarda.

ELEMENTAR:

v’ Realiza balangcos em apoio de
mdos e em apoio braquial;
subida bdscula comprida; pino
de ombros e saida ¢ frente e
retaguarda.

AVANCADO:

v' Realiza balangos em apoio de
mdos e em apoio braquial;
subida de bdscula comprida;
posicdo angular em apoio
manual; pino de ombros e
saida & frente e a retaguarda.
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Corda

Acdo a realizar: realiza uma sequéncia combinando os seguintes elementos: Com a rotacdo da corda para a
frente, saltos sem deslocamento com apoio simulténeo e com apoio alternado, com cruzamento da corda e
com rotacdo dupla da corda enfre saltos e saltos com deslocamento com apoio alternado; com a rotacdo da
corda para trds, saltos sem deslocamento com apoio alternado e simultdneo; movimentos de lancamento com
rececdo e giratérios da corda acima da cabeca; com arotagcdo da corda para a frente e para trds, saltos com
a corda dobrada ao meio.

PARTE INTRODUGAO:
v' Realiza uma
sequéncia com salfos
com deslocamento e
sem deslocamento,
com apoio alternado
e simulténeo coma
rotacdo da corda
para a frente e, sem
deslocamento para
trds, com fluidez e
com as paragens
necessdrias para
inverter o movimento
da corda

v' Readliza cada tipo
de salto pelo menos 3
vezes.

INTRODUGCAO:

4 Realiza uma
sequéncia com salfos
com deslocamento e
sem deslocamento,
com apoio alternado e
simulténeo, com a
rotacdo da corda
para frente e, sem
deslocamento para
trds; e movimentos de
lancamento com
rececdo e giratérios
acima da cabeca,
com fluidez e com as
paragens necessArias
para inverter o
movimento da corda.

v'Realiza cada fipo de
salto pelo menos 4
vezes.

ELEMENTAR:

v' Readliza uma sequéncia
com saltos com
deslocamento e sem
deslocamento, com apoio
alternado e simultdneo, com
arotacdo da corda para
frente e para trds; e
movimentos de lancamento
comrececdo e giratdrios
acima da cabeca; e saltos
com a corda dobrada ao
meio e movimentos de
cruzamento & frente ou atrds,
com fluidez e com as
paragens necessArias para
inverter o movimento da
corda.

v’ Liga os movimentos
giratdrios a frente com os
saltos & corda

v Redliza cada tipo de salto
pelo menos 6 vezes, com
excecdo dos saltos com a
corda dobrada e os
movimentos de cruzamento e
de rotacdo dupla que devem
ser realizados pelo menos 1
vez

AVANCADO:

v'Realiza uma sequéncia com
salfos com deslocamento e sem
deslocamento, com apoio
alternado e simultneo, com a
rotacdo da corda para frente e
para trds; e movimentos de
lancamento comrececdo e
giratérios acima da cabeca; e
saltos com a corda dobrada ao
meio e movimentos de
cruzamento & frente ou atrds e
de rotacdo dupla da corda
enfre saltos, com fluidez e com
as paragens necessdrias para
inverter o movimento da corda.

v'Liga os movimentos giratdrios &
frente com os saltos & corda.

v' Redliza cada tipo de salto
pelo menos 8 vezes, com
excecdo dos saltos com a
corda dobrada e os
movimentos de cruzamento
e de rotacdo dupla que
devem ser realizados pelo
menos 2 vezes

Regras de Realizagdo do Exercicio

De forma a cumprir o nivel, o aluno deve realizar os diferentes saltos e o nUmero de repeticdes definidas;
Para o Nivel Introdugdo, o aluno pode parar a corda 6 vezes (duas para inverter o sentido da rotagcdo da corda, e quatro possiveis

falhas);

Para o Nivel Elementar, o aluno pode parar a corda 5 vezes (duas para inverter o sentido da rotagcdo da corda, e trés possiveis

falhas);

Para o Nivel Avangado, o aluno pode parar a corda 4 vezes (duas para inverter o sentido da rotagcdo da corda, e duas possiveis

falhas);

Se o aluno ultrapassar o nUmero de vezes que pode parar a corda e/ou falhas que pode fazer, apesar de conseguir
eventualmente realizar a habilidade, prejudica o nivel. (Exemplo: Realiza todos os saltos do nivel avancado mas parou a corda 5
vezes, desce para um nivel Elementar +) (ndo podendo nunca ter mais falhas que o nivel anterior permite)
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Ginastica Acrobdtica
(S6 na Escola Secundadria Stuart Carvalhais)

Acdo aredlizar - considerando os seguintes elementos a par e em trios:

Tipo A

Elemento 4 Elemento 5 Elemento 6 Elemento 18

Elemento 8 (D) Elemento ¢ Elemento 13

A

il

Elemento 1 Elemento 2 Elemento 3 Elemento 7 (D)
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Tipo C

Elemento 15 (D Elemento 16 Elemento 17

TIPO A TIPO B TIPO C
Pares - 11 elementos 4,5,6,18 1.2,3.7(D) 15(D),16,17
Trios — 7 elementos 8(D).9.13 10,11 12,14,19, 20

INTRODUGAO: ELEMENTAR: AVANCADO:

v' Com coordenacdo e v' Com coordenacdo e v Com coordenacdo e
fluidez realiza, em fluidez realiza uma fluidez realiza uma
sequéncia pelo menos é coreografia com ou sem coreografia com musica
elementos, frés a pares e musica com 8 elementos, 4 com 8 elementos dos
frés a frios. a pares e 4 a frios em que Tipos B e C, quatro a

um deles tem que ser pares e quatro a trios, em
din@mico e que somente 3 qgue um deles tem que ser
podem ser do fipo A. dindmico. Deverd ainda
Deverd ainda redlizar um realizar um elemento de
elemento de grupo & grupo & escolha que ndo
escolha que ndo esteja esteja nestes elementos.
nestes elementos.

Na coreografia deverdo ser usadas as vdrias direcdes e sentidos, afundos, piruetas, rolamentos, passo froca-passo,
tesouras, posicdes de equilibrio e outras destrezas gimnicas.
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A4. RAQUETAS

Ténis de Mesa

De acordo com as Regras regulamentares, cooperando com os colegas e aceitando as
decisdes da arbitragem, o aluno:

SITUACAO DE AVALIACAO

Situagdo de Jogo em
cooperacgao (1+1),
batendo e devolvendo a
bola o0 madximo niumero
de vezes:

Situagdo de Jogo em
cooperagao (1+1) ou
competigdo (1x1):

Situagcao de Jogo Singulares (1x1)

PARTE INTRODUCAO:

v' Demonstra na
realizacdo que
conhece o objetivo do
jogo.

Coopera com os
companheiros,
promovendo o éxito
pessoal e do grupo,
admitindo as opcdes e
falhas dos colegaos.
Inicia o jogo, deixando
cair a bola na mesa
para a bater de
seguida em condicoes
do companheiro a
poder devolver.
Desloca-se para
devolver a bola;
Executa devolucdo
simples, de modo a dar
continuidade ao jogo.

v

INTRODUCAO:
v' Demonstra na realizacdo
que conhece o objetivo do
jogo e o sistema de
pontuacdo do jogo de
singulares;

Coopera com os
companheiros,
promovendo o éxito pessodal
e do grupo, admitindo as
opcoes e falhas dos
colegas.

Inicia o jogo servindo de
forma regulamentar e em
condi¢gdes do companheiro
poder devolver a bola.
Desloca-se para devolver a
bola e recupera a posicdo
base;

Mantém a pega correta da
ragueta (pega cldssica —
Shakehand)

Executa devolucdo simples
a direita e a esquerda,
tentando baixar a trajetdria
da bola.

ELEMENTAR:

v Conhece a regulamentacdo
bdsica e o sistema de
pontuacdo do jogo de
singulares;

v’ Servico curto ou comprido,
tentando dificultar a
rececdo do adversdrio;

v Desloca-se e posiciona-se
corretamente para devolver
a bola.

v Recupera a posicdo base
apds batimento;

v Mantém a pega correta da
raqueta, utilizando ambas as
faces, consoante a direcdo
da bola;

v Devolucdo simples a direita e
de revés, utilizando
diferentes direcdes e
trajetdrias para dificultar a
acdo do adversdrio;

AVANCADO:

v Conhece a regulamentacdo
do Ténis de Mesa e arbitra um
jogo de singulares de acordo
com ela;

v Posiciona-se com correcdo e
oportunidade, conforme o
batimento que vai executar
ou a acdo do adversdrio.

v’ Serve criando sempre
dificuldades ao adversdrio,
alternando o lado (direita ou
revés) e variando a
profundidade, as frajetdrias e
os cortes (por baixo ou lateral)
na bola;

v Seleciona e redliza batimentos
de defesa e de ataque
conforme a trajetdria da bola
e a posicdo do adversdrio,
designadamente: a) a defesa
alta; b) o smash; c) o topspin;
d) o amortie; ) o corte por
baixo (underspin).

v’ Varia o sistema de jogo,
atacando e defendendo e
infroduz mudancas de
velocidade e de direcdo, por
forma a dificultar a agcdo do

adversdrio.

*A avaliacdo das Raquetas implica considerar o Badminton e o Ténis de Mesa.
Para se atribuir um nivel é necessdrio que os alunos estejam nesse nivel em uma delas, ndo podendo
ter mais do que um nivel abaixo na outra, como acontece no Nivel Infroducdo em que os alunos

podem ter um NI.
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Badminton

Acdo aredlizar: De acordo com os preceitos regulamentares e os aspectos técinos e
ténico-tdcticos respeitando as regras e os intervenientes, em situacdo de jogo singulares

(1X71).

INTRODUGAO: ELEMENTAR: AVANCADO:

v' Faz servico curto e v’ Faz servico curto e comprido; v Faz servigo curto e comprido;
comprido; v Desloca-se e posiciona-se v Desloca-se e posiciona-se

se corretamente p

lob.

v' Desloca-se e posiciona-

devolver o volante
utilizando o clear e o

ara
e o drive.

corretamente para devolver o
volante utilizando o clear, o lob

corretamente p

drive, o remate

companheiro.

volante utilizando o clear, o lob, o

dificuldades arecepcdo e
actuando ou para ganhar ponto
ou dificultar a accdo do

ara devolver o

e o amorti, criando

A5. PATINAGEM

Patinagem
1. Acgdo aredlizar - realiza um percurso ufilizando as seguintes habilidades:
Deslizamentos Saltos Curvas e Viragens Travagens Equilibrios
Tipo A Tipo B Tipo C Tipo D Tipo E

Desliza para a frente | Salta de um pé para | Curva com pés Travagem em “T" Desliza frente sob

e com impulso o oufro paralelos Travagem de costas | um patim em 4

alternado Salta com pés Curva com com “tacoes” Patina para a frente

Desliza para a frente | paralelos com cruzamento de Travagem com e abaixado,

em oitos rececdo igual pernas patins paralelos (*) carrinho

Desliza para trds Viragem de frente Desliza frente em

com oitos e sem para costas "avido”

ajuda Viragem de costas Desliza trds sob um

Desliza para trds para a frente patimem 4

com cruzamento de Desliza trds em

pernas "aviao” (*)

Desloca-se apoiado

nos travoes (*)

PARTE INTRODUGAO: INTRODUGAO: ELEMENTAR: AVANCADO:

v Cumpre asregras de v'"Num percurso definido v Num percurso definido v Num percurso definido
seguranca: calgar os realiza pelo menos 4 realiza pelo menos 5 realiza pelo menos 2
patins, cair e levantar; |elementos com correcdo e | elementos com correcdo elementos com correcdo

v' Desliza para a frente e |fluidez. e fluidez. e fluidez.
com impulso v'Em exercicio-critério v'Em exercicio-critério
alternado; desliza para trds com oitos | desliza para trds com oitos

v' Carrinho. ou com cruzamento de ou com cruzamento de

pernas pernas
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CRITERIOS

7° Ano

8° Ano

9° Ano

Avancado : 7 Hab. em 75" ou menos
Elementar +: 7 Hab em 80" ou menos
Elementar : 6 Hab em 80" ou menos
Elementar -: 6 Hab em 85" ou menos
Infroducdo +: 5 Hab em 80" ou menos
Intfroducdo : 5 Hab em 85" ou menos
Infroducdo -: 4 Hab em 80" ou menos

Avancado : 7 Hab. em 65" ou menos
Elementar +: 7 Hab em 70" ou menos
Elementar : 6 Hab em 70" ou menos
Elementar -: 6 Hab em 75" ou menos
Intfroducdo +: 5 Hab em 70" ou menos
Intfroducdo : 5 Hab em 75" ou menos
Intfroducdo -: 4 Hab em 70" ou menos

Avancado : 8 Hab. em 65" ou menos
Elementar + : 8 Hab em 70" ou menos
Elementar : 7 Hab em 70" ou menos
Elementar -: 6 Hab em 70" ou menos
Introducdo +: 6 Hab em 75" ou menos
Introducdo : 5 Hab em 70" ou menos
Introducdo - : 4 Hab em 70" ou menos

CRITERIOS

10° Ano

11° Ano

12° Ano

Avangado : 9 Hab. em 60" ou menos
Elementar +: 8 Hab em 60" ou menos
Elementar : 7 Hab em 60" ou menos
Elementar -: 6 Hab em 60" ou menos
Infroducdo +: 5 Hab em 60" ou menos
Introducdo : 5 Hab em 70" ou menos
Infroducdo -: 4 Hab em 70" ou menos

Avancado : 11 Hab. em 60" ou menos
Avancado —: 10 Hab em 60" ou menos
Elementar + : 9 Hab em 60" ou menos
Elementar : 8 Hab em 60" ou menos
Elementar - : 7 Hab em 60" ou menos
Infroducdo +: 6 Hab em 60" ou menos
Intfroducdo : 5 Hab em 70" ou menos
Intfroducdo-: 4 Hab em 70" ou menos

Avancado : 11 Hab. em 55" ou menos
Avancado —: 10 Hab em 55" ou menos
Elementar + : 9 Hab em 55" ou menos
Elementar : 8 Hab em 55" ou menos
Elementar - : 7 Hab em 55" ou menos
Intfroducdo + : 6 Hab em 55" ou menos
Intfroducdo : 5 Hab em 55" ou menos
Infroducdo - : 4 Hab em 65" ou menos

Regras de Readlizagdo do Exercicio

Cada toque num pino ou num cone e cada apoio indevido penaliza mais 2 segundos.

N&o cumprir o percurso “corfando” caminho penaliza 5 segundos.
Até cada mais cinco segundos baixa um nivel.

Infrodugdo do Exercicio Critério centrado na fluidez, na velocidade e no dominio do patinar, com base na

corrida de patins, colocando desafios aos alunos de acordo com o ano de escolaridade e o seu nivel de

desempenho.

Descrigdo Exercicio: Considerando o percurso do vai-vem (20 metros), realizar em frés minutos do 5° ao 8° ano
e em cinco minutos do 9° do 12° ano, “x" niUmero de percursos que devem ser varidveis e em progressdo para

o nivel de desempenho e o ano de escolaridade, conforme tabelas infra.

Avaliagao Exercicio 5 minutos:

5° 6° 7° 8° 9° 10° 11° 12°
Intfroducdo 8 10 10 12 14 16 18 20
Elementar 16 18 20 22 24 26 28 30
Avancado 26 28 30 32 34 36 38 40

Avaliagao Exercicio 3 minutos:

5° 6° 7° 8° 9° 10° 11° 12°
Infroducdo 5 6 7 8 9 10 11 12
Elementar 10 11 12 13 14 15 16 17
Avancado 16 17 18 19 20 21 22 23
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AVALIACAO FINAL DA PATINAGEM:

No 7° e 8° Ano, tem como referéncia o Vai e Vem, ndo podendo ter no percurso mais do que um
nivel inferior (exemplo: Vai e Vem nivel | e percurso NI, nota final I; Vai e Vem E e percurso NI, nota
finall);

No 9° e 10° Ano, aplica-se aregra do 7° e 8° ano tanto para o Vai e Vem como para o percurso (a
nota final resulta do nivel mais alto obtido em qualguer uma das duas tarefas, ndo podendo ter mais
do que um nivel de diferencal);

No 11° e 12° Ano, fem como referéncia o percurso, ndo podendo ter no Vai e Vem mais do que um
nivel inferior (exemplo: percurso nivel E e Vai e Vem |, nota final E; percurso nivel | e Vai e Vem nivel E,

nota final l).

Aé. ACTIVIDADES RITMICAS EXPRESSIVAS

Danca

Ac¢do a redlizar: realiza uma coreografia em grupos de 3 ou 4 alunos utilizando uma
musica & sua escolha e um tipo de Danca da sua preferéncia com a duracdo de um
minuto (7° e 8° anos), 1 minuto e meio (9° e 10° anos) e dois minutos (11° e 12° anos).

INTRODUCAO:

v

Realiza a coreografia com
correcdo e ritmo adequando
0s movimentos ao tema
musical.

Realizar pelo menos 4 passos
ou outras acdes diferentes,
com duas variacdes de ritmos
e dois planos de
movimentacdo do grupo,
com correcdo e ritmo
adequando os movimentos
ao tema musical.

ELEMENTAR:

v

Realiza a coreografia com
correcdo, ritmo e
sincronizacdo, adequando os
movimentos & marcacdo
musical e apresenfando-se
vestidos de acordo com o
sentido da musica.

Realizar pelo menos 6 passos
ou outras acdes diferentes,
com duas variacdes de ritmos
e dois planos de
movimentacdo do grupo,
com correcdo e ritmo
adequando os movimentos
ao tema musical.

AVANCADO:

v

Realiza a coreografia com
correcdo, ritmo, sincronizacdo
e elegdncia utilizando
movimentos criativos e
adequados ao tema e
ambiente musical selecionado
e apresentando-se vestidos de
acordo com o sentido da
musica.

Realizar pelo menos 8 passos
ou outras acdes diferentes,
com duas variacdoes de ritmos
e quatro planos de
movimentacdo do grupo,
com correcdo e ritmo
adequando 0s movimentos
ao tema musical.
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Dancgas Tradicionais Portuguesas
Ag¢do a redlizar: realiza a danca fradicional Portuguesa do Regadinho (5° e 7°ano);
Malhdo (6° e 8° ano); Sariquité (9° ano); Revisdo/ Consolidacdo? (10°ano); Escolha do
aluno (11°ano); Escolha do aluno (12°ano).

INTRODUCAO: ELEMENTAR:

v' Readliza os passos bdsicos da v Realiza os passos bdsicos da
danca proposta para o nivel dancga proposta para o nivel
de ensino com correcdo e de ensino com correcdo e
ritmo musical (ainda que ritmo (ainda que possa ter
possa ter pequenos pequenos enganos),
enganos) !, adequando os coordenando os diversos
movimentos ao tema movimentos com fluidez,
musical. adequando-os d marcacdo

musical, mantendo as

posicoes adequadas na roda
ou na linha.

AVANCADO:

v Realiza os passos bdsicos da
dancga proposta para o nivel
de ensino com correcdo e
ritmo (sem qualquer tipo de
enganos), coordenando os
diversos movimentos com
fluidez e elegdancia,
adequando-os d marcacdo
musical, mantendo as
posicoes adequadas na roda
ou na linha.

1) Por “pequenos enganos” deve-se entender erros na realizacdo das agdes sem contudo impedir a concretizagdo da
danga, para o par e para o grupo.

2) Por Revisdo/Consolidacdo deve ser entendido como os alunos poderem rever ou mesmo aprenderem as dang¢as
que até ai deveriam ter aprendido.

Dancgas Sociais

Acdo aredlizar - realiza a danca social: do Merengue, line dance (7° ano); do Chd-Cha-
Chda, line dance (8°ano); Merengue, a pares (9° ano); Revisdo/Consolidacdo ou Chd-chd-
chd, a pares (10°ano); Salsa, line dance (11°ano); Escolha do aluno (12°ano).

INTRODUCAO: ELEMENTAR: AVANCADO:

v' Realiza os passos bdsicos da
danca social proposta para o
nivel de ensino com correcdo e
ritmo musical (ainda que possa
ter pequenos enganos) 1,
adequando os movimentos ao
tema musical.

v Realiza os passos bdsicos da
danca social proposta para o
nivel de ensino com correcdo e
ritmo (ainda que possa ter
pequenos enganos),
coordenando os diversos
movimentos com fluidez,
adequando-os d marcacdo
musical, mantendo as posicoes

adequadas no grupo ou No par.

v Realiza os passos bdsicos da
danca social proposta para o
nivel de ensino com correcdo e
ritmo (sem qualquer fipo de
enganos), coordenando os
diversos movimentos com fluidez e
elegdncia, adequando-os &
marcacdo musical, mantendo as
posicoes adequadas No grupo ou
no par.

1) Por “pequenos enganos” deve-se entender erros na realizacdo das agcdes sem contudo impedir a concretizacdo da
dang¢a, para o par ou para o grupo.

2) Por Revisdo/Consolidacdo deve ser entendido os alunos poderem rever ou mesmo aprender as dancas que até ai
deveriam ter aprendido.
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A7. ATLETISMO

Corridas de velocidade (40 m + Estafetas+ Barreiras)

Acdo a realizar: DE acordo com os preceitos regulamentares e técnicos, cooperando e
respeitando as regras e os intervenientes, realiza uma corrida de 40 metros planos + estafetas +

Barreiras.
Género Distancia N° de Altura das | Distancia da Distancia Distancia da
total barreiras barreiras partida a 1° | entre barreiras | Ultima barreira
barreira & meta
5% 6° Ambos 40m 3 0,50m 12m 6,5m 15m
Fem. 0,60m 7m 14m
7°,8°e9 Masc 40m 3 0,76m 12m 7.5m 13m
Fem. 0,76m 7.5m 12m
10° 11°e 12° 4 12
0 e Masc. Om 8 0,84m m 8m 1Tm
INTRODUCAO: ELEMENTAR: AVANCADO:
v Efetua uma corrida de velocidade |v' Partida alta; v Partida alta;

(40 metros), com partida de pé,.
Acelera até & velocidade mdxima,
mantendo uma elevada frequéncia
de movimentos; realiza apoios atfivos
sobre a parte anterior do pé, com
extensdo da perna de impulséo e
termina sem desaceleracdo nitida.
Efetua uma corrida de estafetas,
recebendo o testemunho, na zona
de tfransmissdo, com confrolo visual
e em movimento, entregando-o
com seguranca e sem acentuada
desaceleracdo.

v' Efetua uma corrida de barreiras com
Partida alta; Ataque da barreira
com a perna de ataque em
extensdo.

v Faz a prova em, pelo menos,

conforme tabela abaixo

v’ Ataca a barreira coma
perna de ataque em
extensdo completa;

A tfransposicdo é feita com
trajetdria rasante;
Rececdo ao solo em
equilibrio e ativa;

Ndo hd perca acentuada

de velocidade ao longo da

corrida.

Faz a prova em, pelo
menos, conforme tabela
abaixo

v Aimpulsé@o no ataque a barreira é
feita para a frente;

v' Ataca a barreira com a perna de
ataque em extensdo completa;

v' A perna de trds mantém-se dobrada
até ao contacto com o solo da perna
da frente e depois é puxada rdpida e
ativamente;

v Mantém o ritmo das 3 passadas, entre
as barreiras, durante toda a corrida

v Realiza toda a corrida com fluidez sem
perca acentuada de velocidade

v Faz a prova em, pelo menos, conforme
tfabela abaixo

Tabelas de Avdliagao Indicador Quantitativo

Género 5°/6° Anos 7°/8° Anos 9°/10° Anos 11°/12°Anos
Fem. 10°°50 10°°30 10”20 10°°00
Infrodugado
Masc. 9°°00 87780 8"70 850
Fem. 980 97760 9”50 9°°30
Elementar
Masc. 8780 87760 8”50 87730
Fem. 97700 87780 8”70 8750
Avancado
Masc. 850 87730 8"20 87700

Salto em Altura
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Acdo a realizar: De acordo com as regras e os aspectos técnicos a considerar, cooperando e respeitando as regras e os

intervenientes realiza um salto em altura com a fasquia situada, pelo menos......

(ver quadro abaixo)

PARTE INTRODUCAO:

v’ Técnica de tesoura

v/ Quatro a seis
passadas de
balanco;

v' Apoio ativo e
extensdo completa
da perna de
impulsdo;

v transposicdo da
fasquia com pernas

INTRODUCAO:

v Técnica de Fosbury Flop

v Quatro a seis passadas de
balanco em curva.

v Apoio ativo do pé de
chamada no sentido da
corrida

v Elevacdo da coxa da
perna livre

v Transposicdo da fasquia
com o corpo ligeiramente

ELEMENTAR:

v Técnica de Fosbury Flop

v Cinco a oito passadas de
balanco, sendo as Ultimas
frés/quatro em curva.

v Apoio atfivo do pé de
chamada no sentido da
corrida

v  Elevacdo enérgica da coxa
da perna livre

v Transposicdo

da fasquia

AVANCADO:

v' Técnica de Fosbury Flop

v" Aumenta a velocidade da
corrida na enfrada da
curva

v Inclina o corpo para o
interior da curva.

v' Acompanha a impulsdo
enérgica e vertical com a
elevacdo ativa dos ombros
e bracos.

em extensdo e "arqueado”. com o corpo ligeiramente | v “Puxa” energicamente as
rececdo em v Flexdo das coxas e "arqueado”. coxas com extensdo das
equilibrio no colchdo. | extensdo das pernas na fase | v FlexGo das coxas e extensdo pernas (corpo em “L”) na
descendente do voo das pernas na fase fase descendente do voo
v' Rececdo de costas no descendente do voo v' Rececdo de costas no
colchéo v  Rececdo de costas no colchdo com bracos
Nota: No 7° e 8°ano deve-se colch@o com os bracos afastados lateralmente.
considerar também a revisdo afastados lateralmente.
da técnica de tesoura
frabalhada no 5° e 6° ano
(verificar o cumprimento do
objectivo da Parte
Introdutdrio)
Tabela de referéncia da altura da Fasquia:
5°/6° Anos 7°/8° Anos 9°/10° Anos 11°/12°Anos
Raparigas 100cm 100cm 110 115
Rapazes 100cm 110cm 120 130
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Langamento do Peso

Acdo arealizar: De acordo com as regras e os aspectos técnicos caracteristicos de cada
técnica, cooperando e respeitando os intervenientes, realiza um laoncamento do peso de
4 kg (rapazes) 3 kg (raparigas) no secunddrio; 3 Kg rapazes e 2 kg raparigas no bdsico.

PARTE

INTRODUCAO:

v Lanca a bola

(tipo ténis)
dando trés
passadas de
balanco em
aceleracdo
progressiva, com
o braco flefido e
o cotovelo mais
alfo que o
ombro (na
direcdo do
lancamento)

v' Redliza
Lan¢camento
Frontal com
pés destacado
com peso 2kg

INTRODUGAO:
Realizando um
lancamento, pelo menos,
de 5 metros:
vlanca de lado e sem
balanco

v'Peso apoiado na parte
superior dos metacarpos e
nos dedos junto 0o
pescogo

v'Flexdo da perna do lado
do peso e inclinacdo do
fronco sobre essa perna.
vEmpurra o peso para a
frente e para cima
vExtensdo da perna e
braco do lancamento
v'Avanco da bacia
v'Cotovelo afastado em
relacdo ao tronco.

ELEMENTAR:
Realizando um lancamento, pelo
menos, de 5,5 meftros:

v Lanca o peso de costas (duplo
apoio) e sem balanco

v'Peso apoiado na parte superior
dos metacarpos € nos dedos junto
Q0 PEescoco

v'Flexdo da perna do lado do peso
e inclinacdo do fronco sobre essa

v'Extensdo total (das pernas e do
braco do lancamento)

v'Empurra o engenho para a frente
e para cima

v'"Mantém o cotovelo afastado em
relacdo ao tronco.

AVANCADO:
Realizando um lancamento, pelo
menos, de é metros:

v'Pega corretamente o peso
YInicia a fase de preparacdo de
costas para a zona de
lancamento, apoiado na perna
da frente, com o fronco paralelo
ao chdo

v'Encadeia o deslizamento com o

perna lancamento
v'Roda e avancga a bacia do lado vDesliza (de costas) com os
do peso apoios rasantes ao solo.

vRoda e avanca a bacia do
lado do peso com extensdo da
perna

vEmpurra o engenho com
extensdo total dos segmentos e
flexdo da mdo

vTroca de pés, apds a saida do
peso, em equilibrio.

Tabelas de Avaliagdo Indicador Quantitativo

5°Ano | 6°Ano |7°Ano |8°Ano | 9°Ano | 10°Ano | 11° Ano | 12° Ano
Infrodugdo | 4,5m 4,80m 5m 5,30 5.5m 5,80 ém 6,50
Elementar | 5m 5,30 5.5m 5,80 ém 6,20 6,5m 7.00
Avancado | 5,5m 5,80 ém 6,30 6,5m 6,80 7m 7.50

Concretizagdo da Relagdo entre os Indicadores Quantitativos e Qualitativos para todas as

3 matérias:
Distancia -
i Introdugao Elementar Avancado
Técnica
Infrodugao | I+ E-
Elementar I+ E E+
Avanc¢ado E- E+ A

Qualquer tipo de indicador NI implica a avaliacdo como NI.
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A8. DESPORTOS DE COMBATE

Luta

(s6 na Escola Bdsica 2/3 Egas Moniz)
Acdo a redlizar: luta no solo em cooperacdo para o nivel | e luta no solo e em pé para o

nivel E
INTRODUCAO: ELEMENTAR:
v Cumpre as regras da disciplina | v Em situacdo de luta no solo em oposicdo realiza: dupla prisdo de pernas

em combate, respeitando
sempre a integridade fisica do
parceiro;

v' Emsituacdo de luta
cooperante no solo realiza:
Jogos de oposicdo, mantendo a
posicdo ofensiva;

Dupla prisdo de pernas com
rotacdo;

PrisGo do brago por dentro com
rotacdo pela frente;

Dupla prisdo de bracos; dupla
prisdo de pernas e bracos.

com rotacdo; prisdo do brago por dentro com rotacdo pela frente; dupla
prisdo de bracos; dupla prisdo de pernas e bracos.

Em situacdo de jogo de luta em pé, mantendo a posicdo ofensiva base
desloca-se (sem cruzar as pernas), para anular a vantagem das acdes de
controlo do parceiro, procurando situacdes favordveis ao ataque
executando com oportunidade o padrdo global das seguintes acdes de
controlo:

Controlo da cabeca e do braco, puxando a cabeca do parceiro para o
seu ombro com a mdo que confrola o pescog¢o, confrolando, com a
outra, o antebraco junto ao cotovelo.

Confrolo do brago por dentro, com o ombro apoiado no ombro do braco
do parceiro que é controlado acima do cotovelo e pelo pulso, mantendo-
o junto 0o seu peito.

Dupla prisdo de pernas com o ombro encostado & articulacdo
coxofemural (com a cabeca por fora) e pernas fletidas, confrolando as
coxas com as mados junto aos joelhos.

Em situacdo de jogo de luta em pé, associa os deslocamentos proprios e
os do parceiro para obter controlo favordvel ao ataque, aproveitando os
desequilibrios para aplicar com oportunidade e correcdo global o padrdo
de execucdo das técnicas trabalhadas.

A9. ACTIVIDADES DE EXPLORACAO DA NATUREZA

Acado a redlizar: realiza um percurso de acordo com os objectivos propostos

PARTE INTRODUGAO:
v’ Redliza um percurso
com, pelo menos, rés
pontos a atingir,
utilizando como
caminhos as linhas
disponiveis no espaco
de aula, identificando
0s pontos do mapa
no terreno, orientando
correctamente o
“mapa” e utilizando a
técnica do “dedo”.

INTRODUGAO:
v Redliza um
percurso em
borboleta
demonstrando o
dominio dos
pontos cardeais, a
orientacdo
correcta do mapa
e a utilizacdo da
técnica do
"dedo”.

ORIENTACAO
ELEMENTAR:
vReadliza um  percurso de

orienfacdo a pares, com pelo
menos 8 estagcdes, o mais
correcto possivel, demonstrando
o dominio dos pontos cardeais, a
orientacdo correcta do mapa, o
reconhecimento da escola no
maopa e o preenchimento
correcto do cartdo de confrolo,
sabendo seleccionar o percurso
mais adequado ao objectivo da
tarefa.

AVANCADO:
v/ Realiza um percurso de
orientacdo individual com, pelo
menos, dez estacdes de
dificuldade variada
demonstrando o dominio dos
pontos cardeais, a orientacdo
correcta do mapa, o
reconhecimento do espaco da
escola no mapa, o
preenchimento correcto do
carté@o do controlo e
seleccionando os vdrios
caminhos de forma a realizar o
percurso no menor tempo
possivel
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4.2 Area da Aptidao Fisica (B)

O desenvolvimento das capacidades motoras fundamentais no desenvolvimento da Aptiddo Fisica deve
estar de acordo com os objetivos explicitados nas Aprendizagens Essenciais e nos Programas Nacionais
centrando-se na realizacdo de acdes e tarefas que promovam a melhoria ou a manutencdo da

capacidade aerdbia, forca e resisténcia muscular, velocidade, flexibilidade e destreza geral.

Considerando-se que a Destreza Geral deve ser promovida fundamentalmente na realizacdo das
habilidades motoras que caracterizam as diferentes matérias da cultura fisica, os desafios que devem estar
presentes no trabalho dos alunos, nas restantes capacidades motoras, sGdo 0s que constam nas tabelas
para avaliacdo da aptiddo fisica (ver documento relativo aos critérios de avaliacdo), para além do facto
de serem colocadas como objetivos uma bateria de exercicios que os alunos devem dominar
adequadamente para o desenvolvimento de cada uma das capacidades motoras e para as vdrias
dimensdes que convém que sejam trabalhadas (pelo menos trés exercicios diferentes, por cada ano de

escolaridade).

A avaliacdo da Aptiddo Fisica no 2° ciclo é realizada através da bateria de testes do Fitescola constituida
por oito testes — o Vaivém, a Milha, Forca (abdominais, impulsdo horizontal e flexdes de bracos), a

Flexibilidade (dos ombros e o senta e alcanca) e a Velocidade (40 metros).

A avadliacdo da Aptiddo Fisica no 3° ciclo e secunddrio é readlizada através duma bateria de testes
constituida por seis testes do Fitnessgram — o Vaivém, os Abdominais Modificados, a Extensdo de Bracos, a
Flexdo de Bracos na Barra com apoio, a Flexdo do Tronco alternada e a Flexibilidade dos Ombros — e mais
dois testes — o Salto em Comprimento sem balanco e a Velocidade (40 metros, do 7° ao 10° ano, e 60

mefros para os 11° e 12° anos).

A Bateria de testes, que serve de base d avaliacdo da drea da aptiddo fisica, deve ser aplicada na sua

totalidade no 1° e 2° periodo, sendo que a classificacdo alcancada no 2° periodo deve ser a referéncia

principal para a avaliacdo final do ano. Neste quadro, a avaliacdo do terceiro periodo deve ser

obrigatéria para os alunos que ainda ndo atingiram o sucesso na readlizacdo de algum teste, em particular

aqgueles gue estdo relacionados com a saude (Zona Sauddvel de Aptiddo Fisica) e uma possibilidade de

melhoria para os alunos que j& tém sucesso. Nesse caso, esta Ultima avaliacdo é que deverd servir de
referéncia para a avaliagcdo final do ano, ndo se admitindo, pelas razdes dbvias, quaisquer médias entre
aplicacgoes.

Tal como deve acontecer com a drea das Atividades Fisicas em que o que deve ser sempre considerado
sdo as Ultimas apreciacdes do desempenho dos alunos, considerando a sua progressdo e a sud
sustentabilidade, nunca, em caso algum, realizar uma ponderacdo média dos vdrios desempenhos em

diferentes momentos.
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4.3 Area dos conhecimentos (C)

ENSINO BASICO

AREA A

Aprendizagem dos processos de desenvolvimento e manutencdo da Condicdo Fisica

5° Ano 6° Ano 7° Ano 8° Ano 9° Ano
. Identificacdo = Controlo e avaliacdo da aptiddo | = Definicdo das principais = As capacidades = As diferentes fontes
das principais fisica: testes do FitEscola e ISAF capacidades motoras motoras: tipos e formas energéticas

capacidades motoras:
resisténcia; forca,
flexibilidade,
velocidade e relacdo
com os testes do
FITescola.
= Avaliacdo do
desempenho nos testes
de aptiddo fisica
tomando por referéncia
a LSAF e as tabelas do
FITescola.
= |dentifica a férmula
do IMC.
= Conhece as
recomendacdes da
OMS
de atividade fisica
para criancas e jovens.

» Cdiculo do IMC e interpretacdo

dos resultados com recurso ds
tabelas do FitEscola.

» |dentificagdo dos principios
bdsicos de saude e risco
associados ¢ atividade fisica.
= |dentificacdo dos fatores
associados a estilos de vida
sauddveis.

= Interpretacdo das principais
adaptacdes do organismo ao
esforco.

= Os testes de aptiddo fisica
= Conftrolo do esforco fisico:
frequéncia cardiaca,
dificuldades respiratérias, dor
abdominal.

= Lesdes desportivas:
definicdo e sua prevencdo.

de melhorar

= Lesdes desportivas:
causas e tipos.

= Coordenacdo da
confragcdo muscular

= Alferagdes orgdnicas
durante e apds o
exercicio fisico

» Treino: tipos de treino
» As principais leis
bioldgicas do treino
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AREA B

Aprendizagem dos conhecimentos relativos & interpretacdo e participacdo nas estruturas e fendmenos sociais extraescolares, no
seio dos quais se realizam as atividades fisicas

5° Ano

6° Ano

7° Ano

8° Ano

9° Ano

= |dentificacdo do
Conceito de Fair-
Play

= Pesquisa sobre um
acontecimento
desportivo de
relevo
internacional
(Jogos

Olimpicos).

= Diferenca
fundamental entre
EF e Desporto

»= Jogos Olimpicos
(ou outro
acontecimento
desportivo relevante
de acordo com
calenddrio)

» Responsabilidade,
cooperacdo e jogo limpo.

= O Desporto como
fendmeno social: o que é e
principais caracteristicas: a
competicdo, a organizacdo,
a padronizacdo, a
institucionalizacdo

= As dreas que constituem o
universo das Afividades
Fisicas na perspetiva das
afividades: as AF Desportivas,
as AF Ritmicas, as AF
Exploracdo da Natureza e os
Jogos Tradicionais e Infantis

» Fatores que
determinam um estilo de
vida sauddvel: a
atividade fisica, o
repouso, a alimentacdo
e a auséncia de hdbitos
prejudiciais a saude

» Beneficios de um estilo
de vida sauddvel

= Principais diferencas
entre Desporto e
Educacdo Fisica

= As dreas que
constifuem o universo
das Atividades Fisicas na
perspetiva dos
utilizadores

= A organizacdo desportiva
= Caracterizacdo do
desporto-recreacdo: o que
é e principais caracteristicas
= Caracterizacdo do
desporto-rendimento: o que
é e principais
caracteristicas.

= Tipos de Atividade Fisica:
formal, ndo-formal e
informal. Principais
caracteristicas
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ENSINO SECUNDARIO

AREA A

Aprendizagem dos processos de desenvolvimento e manutencdo da Condicdo Fisica

10° Ano

11° Ano

12° Ano

= A Condicdo Fisica e os fatores que a
influenciam: a Aptid&o Fisica, a
alimentacdo, o repouso, o tabagismo e a
qualidade do meio ambiente

» A avaliacdo da Aptiddo Fisica: ao longo
do esforco (respiracdo e “avermelhamento”
das faces); apds o esforco (FC apds esforco;
Curva de recuperacdo da FC); em qualquer
momento (IMC)

= O tabagismo: produtos prejudiciais e
prejuizos para a atividade fisica

» As capacidades motoras: a Resisténcia:
Tipos; organizacdo da carga; métodos de
freino; principais testes de avaliacdo

= O exercicio fisico: caracteristicas e
beneficios; cuidados a ter na utilizacdo do
exercicio fisico

= Os métodos de avaliacdo da Aptiddo
Fisica: cientificos e empiricos (exemplos)

= O meio ambiente e a organizacdo
espacial como fator de desenvolvimento das
Atividades Fisicas (espacos naturais e
espacos organizados)

= As capacidades motoras: a Forca: Tipos;
organizacdo da carga; métodos de treino;
principais testes de avaliacdo

= O treino: definicdo
= Os fatores que influenciam o freino: os

objetivos, as caracteristicas das
modalidades e as pessoas

= O freino e a carga: tipo de cargas e o0s
aspetos que a caracterizam (a infensidade,
0 volume, a complexidade e a densidade)

= As componentes da carga e as
caracteristicas do treino

= A sessdo de treino: o aguecimento:
principios e caracteristicas

= As capacidades motoras: a Flexibilidade:
Tipos; organizacdo da carga; métodos de
freino; principais testes de avaliacdo
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AREA B
Aprendizagem dos conhecimentos relativos d interpretacdo e participacdo nas estruturas e fendmenos sociais extraescolares, no seio dos quais
se realizam as atividades fisicas

10° Ano 11° Ano 12° Ano
= Principais diferencas entre Desporto e = As dreas que constituem o Desporto = O Desporto como fendmeno social
Educacdo Fisica: Educagdo para todos e = Sistemas de organizacdo do Desporto em » Olazer e o Desporto
educacdo permanente geral e nas diferentes modalidades = Os fatores sociais que valorizam o
= As quatro rgferéncics do c.oncei‘r.o.de = As substéncias dopantes e os principais riscos | Desporto: o sedentarismo, a competitividade,
desporfiva = Caracteristicas dos diferentes tipos de
= O conceito de Desporfo segundo Noronha instalacdes Desportivas: aspetos diferentes e
Feio: o tempo, 0 espacgo e aregra aspetos comuns
= A evolucdo do conceito de Desporto = As principais lesdes: cuidados a ter para
= Tipo de Instalacdes Desportivas prevencdo e cuidados a ter na sua presenca
= Doping e as principais categorias = O Doping como fenémeno social

O desenvolvimento da Area dos Conhecimentos deve ser organizado de acordo com as opcdes metodoldgicas que cada professor achar mais
convenientes para que os alunos das vdrias turmas se apropriem dos conhecimentos considerados essenciais.

Contudo, sugere-se que os Conhecimentos da Area A sejam abordados em articulacdo com as aulas praticas, utilizando-as e as situacdes
preparadas para fazer relevar esses conhecimentos. Podem ser complementados com Fichas de Apoio propostas pelos professores ou com a
busca de material selecionado na Internet ou em bibliotecas. Esta busca pode ser feita por sugestdo de diversos locais pelo professor ou como
procura e selecdo realizada pelos alunos.

Em relacd@o aos Conhecimentos da Area B, sugere-se que sejam utilizadas as Fichas de apoio ou a leitura de textos que permitam facilmente
integrar os alunos nos saberes essenciais relacionados com os femas principais.

As diferentes tarefas utilizadas devem-se enquadrar num duplo objectivo. Por um lado, o aluno demonstrar os seus conhecimentos e os
professores poderem verificd-lo e, por outro lado, marcar a dindmica da aprendizagem dos alunos dos conteldos necessdrios a serem
aprendidos.
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De acordo com estes propdsitos, as tarefas que os alunos obrigatoriamente deverdo realizar devem permitir que os professores recolham
informacdo nos varios periodos para ajudar a definicdo da classificacdo final de cada aluno, mas também devem ser encadeadas numa légica
gue determinados instrumentos permitem verificar a adequacdo dos outros instrumentos, admitindo-se, no entanto, que a decisdo de
planeamento dos conhecimentos deve ser da estrita responsabilidade do professor com a sua turma considerando o ano de escolaridade e as
caracteristicas préprias da turma identificadas no periodo de avaliacdo inicial.

Sendo assim, tanto no Ensino Bdsico, como no Ensino Secunddrio, os alunos tém que realizar trés tarefas, uma por periodo:
a) um teste sobre o conjunto dos conhecimentos a realizar no terceiro periodo e que deve ter cardcter globalizante e demonstrativo;

b) mais dois trabalhos, a realizar um por periodo, dos seguintes elementos de avaliacdo: trabalho de grupo, trabalho individual, resumo de um
artigo, apresentacdo em PowerPoint, questdes orais e teste, de acordo com as opcdes metodoldgicas consideradas pelos professores mais
adequadas das caracteristicas da turma e cos objectivos intermédios colocados, principalmente com o propdsito da construcdo do
conhecimento e da organizacdo do saber. Nesse caso, o professor deve encontrar uma solucdo que cologque os alunos em situacdo de
demonstrarem que conhecem e sabem os conhecimentos que utilizaram na construcdo das tarefas solicitadas.

Sugere-se que cada tarefa seja realizada em cada periodo, de forma a haver elementos de avaliacdo em todos os periodos, na drea dos
Conhecimentos, mas também para permitir a sua distribuicdo ao longo do ano lectivo e o seu encadeamento e articulagcdo com as outras
dreas.

Sugere-se também que os testes de cardcter mais global, por serem fundamentalmente instrumentos de demonstracdo, sejam realizados, por
regra, no terceiro periodo, para se poderem centrar no conjunto dos conhecimentos e devem incluir também saberes que resultam da leitura
dos fextos (no caso de existirem) que servem de base aos resumos e que resultam dos assuntos frabalhados pelos alunos na realizacdo dos
frabalhos e Planos de acdo.

J& os outros elementos devem ser utilizados preferencialmente nos dois primeiros periodos de acordo com as opcgdes de cada professor e de
acordo com o ano de escolaridade e as caracteristicas da turma.

Para salvaguardar a realizacdo da tarefa, no que se refere aos resumos, o professor pode fazer com que os alunos realizem esse elemento em
situacdo de aula marcada e de acordo com regras pré-definidas pelo professor e do conhecimento dos alunos.

Os trabalhos individuais, ou de grupo, devem basear-se num conjunto de temas que sejam transversais aos conteldos dos conhecimentos desse
ano de escolaridade, podendo valorizar temas que sdo mais dificeis serem tratados nas aulas prdticas, particularmente os relacionados com a
Area B.

Finalmente sugere-se que os testes sejam, por regra, de escolha multipla baseado em resolucdo de problemas ou na apresentacdo de situacoes
em que os alunos tém que identificar as mais correctas e adequadas de acordo com os saberes que lhes foram ensinados e os anos de
escolaridade.
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