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PRINCiPIOS ORIENTADORES

1. Como se sabe, os periodos criticos das qualidades fisicas e das aprendizagens
psicomotoras fundamentais situam-se até ao final do 1.° Ciclo. A falta de
actividade apropriada traduz-se em caréncias frequentemente irremediavers.
Por outro lado, o desenvolvimento fisico da crianca atinge estadios
qualitativos que precedem o desenvolvimento cognitivo e social. Assim, a
actividade fisica educativa oferece aos alunos experiéncias concretas,
necessarias as abstracgoes e operacbes cognitivas inscritas nos Programas
doutras Areas, preparando os alunos para a sua abordagem ou aplicagao.
Estas evidéncias justificam a importancia crucial desta Area, no 1.° Ciclo,
como componente inalienavel da Educacéo.

O conteudo deste Programa assegura, também, condigbes favoraveis
ao desenvolvimento social da crianga, principalmente pelas situacées de
interaccdo com 0s companheiros, inerentes as actividades (matérias)
proprias da E. F e aos respectivos processos de aprendizagem.

Além disso, a realizacdo deste programa proporciona um contraste com a
sala de aula que pode favorecer a adaptagdo da crianga ao contexto escolar.
Nesse contraste, restabelece-se o equilibrio das experiéncias escolares,
aproximando-as do ritmo e estilo da actividade prdpria da infdncia, tornando
a escola e o ensino mais apetecivers.

2. Importa salientar a relagao que devera existir entre o programa e a pratica pedagadgica.

— Estes programas nao foram concebidos como a unica fonte de inspiracao
dos professores, mas como a referéncia geral que permite garantir a
coordenagdo e coeréncia da actividade dos alunos em anos seguintes e
entre turmas e escolas diferentes.
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— Enquanto referéncia, sao suficientemente «abertos» para admitir outras
possibilidades e alternativas, «por dentro e para além» das orientagbes
que estabelecem.

Do ponto de vista das necessidades de desenvolvimento multilateral das
criangas, a principal exigéncia que o curriculo real dos alunos deve satisfazer
€ a continuidade e a regularidade de actividade fisica adequada,
pedagogicamente orientada pelo seu professor.

O Programa desenha um «continuumy de desenvolvimento pessoal, através
das experiéncias (actividade do aluno) que estao indicadas pelos seus efeitos
desejaveis (objectivos).

Estes efeitos ou beneficios desta Area estdo explicitados sinteticamente em
capacidades gerais, visadas no conjunto dos quatro anos (objectivos gerais
da E. E. F M), coerentes com as finalidades da E. F de todo o ensino basico.
Essas capacidades encontram-se especificadas a seguir, em objectivos mais
concretos, «situados» num (ou varios) anos de curso, expressando, em
termos de habilidades, as competéncias das criancas (nas matérias
seleccionadas), caracteristicas daquelas capacidades.

Assim, o0s professores encontram neste Programa as principais
competéncias psicomotoras, has matérias de cada uma das sete dreas da E.
E. F M., numa progressdo harmoniosa e flexivel, do 1.° ao 4.° ano. Estas
competéncias sdo acessiveis a todas as criangas e admitem diferentes
modos (ou qualidades) de execucado e aperfeicoamento.

Ao seleccionar e organizar as actividades da turma para promover esses
efeitos (o curriculo real), o Professor devera considerar as aptidées dos
alunos, os seus interesses e as caracteristicas da dindmica social da turma,
de acordo, evidentemente, com 0s objectivos e também com 0S recursos
atribuidos a cada escola para viabilizar esses objectivos.

Algumas areas especificas da E. E. F M. surgem com caracteristicas que
convém esclarecer. Em Deslocamentos e Equilibrios e Pericias e
Manipulagées (1.° e 2.° anos) encontram-se competéncias representativas
das accbées motoras fundamentais, cujo dominio permite a crianca desta
idade estruturar a sua disponibilidade de adaptacédo aos principais tipos de
actividade fisica. Esta melhoria das qualidades perceptivomotoras ndo so
culmina uma etapa do desenvolvimento da crianga, como constitui a base
necessaria, no momento oportuno, para aprendizagens mais complexas,
indicadas pelos objectivos dos anos seguintes.

Certas areas sdo especificadas com maior abertura do que outras, quando os
professores podem optar por uma variedade de alternativas para obter



efeitos idénticos (o caso da drea de Jogos, particularmente nos 1.° e 2.° anos)
ou quando factores subjectivos, como a expressividade, sdo essenciais (é o
caso das Actividades Ritmicas Expressivas).

A Natacdo é, toda ela, apresentada em alternativa, pois hdo nos pareceu
exequivel, a médio prazo, a garantia dos meios necessarios na maioria das
escolas. Nas situagbes (turmas ou escolas) em que essa actividade for
possivel, recomendamos que seja considerada prioritaria. Importa ainda
esclarecer que a inclusdo de uma area designada por Jogos nao significa
que nela se pretende reduzir todas as situagoes de caracter ou «tonalidade»
ludica (prova, exploracdo, experiéncia de superacao).

Pelo contrario, o conjunto das experiéncias da crianca na E. E. F M. deve ter
um caracter ludico, huma atitude e ambiente pedagdgico de exploracéo e
descoberta de novas possibilidades de ser e realizar(-se). Neste
entendimento, reconhecem-se na actividade [udica das criancas
determinadas formas tipicas da infdncia (ou introduzidas pelo professor,
preparatdrias das etapas seguintes de desenvolvimento). Foram estas
«formas» que consideramos na drea de Jogos.

. Interessava tracar um plano de «perspectivar do desenvolvimento das
criangas, e foi isso que tentamos fazer num duplo sentido:

— Perspectiva de realizagdo das potencialidades de adaptacdo oferecidas
pela infancia. Assim, procuramos explicitar os modos de actuacdo
correspondentes as prioridades gerais de desenvolvimento multilateral e
de estruturagdo do comportamento motor.

— Perspectiva de valorizacdo pedagdgica da expectativa das criancas de
serem «a» capazes de tarefas mais ousadas e aliciantes, préximas dos
feitos que os mais velhos exibem, brincando e descobrindo, nessas
brincadeiras, novas capacidades e dificuldades a vencer.
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OBJECTIVOS GERAIS

OBJECTIVOS COMUNS A TODOS OS BLOCOS

1. Elevar o nivel funcional das capacidades condicionais e coordenativas:

Resisténcia Geral;

Velocidade de Reaccao simples e complexa de Execucao de accgdes
motoras bésicas, e de Deslocamento;

Flexibilidade;
Controlo de postura;

Equilibrio dindmico em situacdes de «voo», de aceleracdo e de apoio
instavel e/ou limitado;

Controlo da orientagao espacial;
Ritmo;
Agilidade.

2. Cooperar com 0s companheiros nos jogos e exercicios, compreendendo e
aplicando as regras combinadas na turma, bem como os principios de
cordialidade e respeito na relacdo com os colegas e o professor.

3. Participar, com empenho, no aperfeicoamento da sua habilidade nos
diferentes tipos de actividades, procurando realizar as accdes adequadas
com correcgao e oportunidade.
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OBJECTIVOS POR BLOCO

4.

10.

40

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

Realizar acgbes motoras basicas de deslocamento, no solo e em
aparelhos, segundo uma estrutura ritmica, encadeamento, ou combinacao
de movimentos, coordenando a sua accéo para aproveitar as qualidades
motoras possibilitadas pela situacéao.

Realizar habilidades gimnicas béasicas em esquemas ou sequéncias no
solo e em aparelhos, encadeando e ou combinando as accoes com fluidez
e harmonia de movimentos.

Participar em jogos ajustando a iniciativa prépria e as qualidades motoras
na prestacao as possibilidades oferecidas pela situagdo de jogo e ao seu
objectivo, realizando habilidades bésicas e accdes técnico-tacticas
fundamentais, com oportunidade e correccdo de movimentos.

Patinar com equilibrio e seguranca, ajustando as suas accdes para orientar
o seu deslocamento com intencionalidade e oportunidade na realizacao de
percursos variados.

Combinar deslocamentos, movimentos nao locomotores e equilibrios
adequados a expressdo de motivos ou temas combinados com os colegas
e professor, de acordo com a estrutura ritmica e melodia de composigdes
musicais.

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



BLOCO 1 — PERICIA E MANIPULACAO

1.

e Realizar accbes motoras basicas com aparelhos portateis, segundo uma
estrutura ritmica, encadeamento ou combinacdo de movimentos,
conjugando as qualidades da accado propria ao efeito pretendido de
movimentagdo do aparelho.

1.° ANO

Em concurso individual:

1.1

1.2.

1.3.

1.4.

1.5.

LANCAR uma bola em precisao a um alvo fixo, por baixo e por cima,
com cada uma e ambas as maos.

RECEBER a bola com as duas maos, apds langcamento a parede,
evitando que caia ou toque outra parte do corpo.

RODAR o arco no solo, segundo o eixo vertical, saltando para dentro
dele antes que finalize a sua rotacao.

Manter uma bola de espuma no ar, de forma controlada, com TOQUES
DE RAQUETE, com e sem ressalto da bola no chao.

DRIBLAR com cada uma das maos, em deslocamento, controlando a
bola para manter a direccao desejada.

1.° e 2.° ANOS

Em concurso individual:

2.1.

2.2.

2.3.

24,

LANCAR uma bola em distdncia com a «mao melhor» (a méo mais
forte) e com as duas méaos, para além de uma marca.

LANCAR 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 (o mais baixo possivel).

ROLAR a bola, nos membros superiores e nos membros inferiores
(deitado) unidos e em extenséo, controlando o seu movimento pelo
ajustamento dos segmentos corporais.

PONTAPEAR a bola em precisdo a um alvo, com um e outro pé, dando
continuidade ao movimento da perna e mantendo o equilibrio.
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25

2.6.

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.

Fazer TOQUES DE SUSTENTACAO de um «baldo», com os membros
superiores e a cabeca, posicionando-se no ponto de queda da bola.

Em concurso a pares:

3.1

3.2.

CABECEAR um «baldo» (lancado 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 méaos (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.

Em concurso individual ou estafeta, ROLAR O ARCO com pequenos «toques»
a esquerda e a direita, controlando-o na trajectoria pretendida.

2.° ANO

Em concurso individual:

5.1.

5.2.

5.3.

5.4.

5.b.
5.6.

LANCAR uma bola em precisdo a um alvo mével, por baixo e por cima,
com cada uma e ambas as maos.

IMPULSIONAR uma bola de espuma para a frente e para cima,
posicionando-a para a «BATER» com a outra mao acima do plano da
cabeca, numa direcgéo determinada.

Fazer TOQUES DE SUSTENTACAO de uma bola de espuma com uma e
outra das faces de uma raquete, a alturas variadas, com e sem ressalto
da bola no chéo, parado e em deslocamento.

SALTAR a corda no lugar e em progresséao, com coordenacéo global e
fluidez de movimentos.

LANGAR o arco na vertical e RECEBE-LO, com as duas maos.

PASSAR por dentro de um arco e rolar no chao, sem o derrubar.



6. Em concurso individual ou estafeta:

6.1.

6.2.

DRIBLAR «alto e baixo», com a mao esquerda e direita, em
deslocamento, sem perder o controlo da bola.

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

7. Em concurso a pares:

7.1.

7.2

RECEBER a bola, controlando-a com o pé direito ou esquerdo, e
PASSA-LA, colocando-a ao alcance do companheiro.

Fazer TOQUES DE SUSTENTAQAO para o companheiro, com as maos,
antebracos e ou cabeca, posicionando-se no ponto de queda da bola,
para a devolver.

43



BLOCO 2 — DESLOCAMENTOS E EQUILIBRIOS

e Realizar ac¢bes motoras bdsicas de deslocamento, no solo e em
aparelhos, segundo uma estrutura ritmica, encadeamento, ou combinagcdo
de movimentos, coordenando a sua accdo para aproveitar as qualidades
motoras possibilitadas pela situacéao.

1.° ANO

1. Em percursos que integram varias habilidades:

1.1

1.2.

1.3.

1.4.

1.5.

1.6.

1.7.
1.8.

RASTEJAR deitado dorsal e ventral, em todas as direccoes,
movimentando-se com o apoio das maos e ou dos pés.

ROLAR sobre si proprio em posicoes diferentes, nas principais
direcgdes e nos dois sentidos.

Fazer CAMBALHOTA a frente (engrupada), num plano inclinado,
mantendo a mesma direccao durante o enrolamento.

SALTAR sobre obstaculos de alturas e comprimentos variados, com
chamada a um pé e a «pés juntos», com recepgao equilibrada no solo.

SALTAR para um plano superior (mesa ou plinto), apés chamada a pés
juntos, apoiando as maos para se sentar, ou apoiar 0s pés, ou 0S
joelhos.

CAIR voluntariamente, no colchao e no solo, partindo de diferentes
posicoes, rolando para amortecer a queda (sem apoiar as maos para
travar o movimento).

SALTAR de um plano superior com recepcao equilibrada no colchéo.

SUBIR E DESCER o espaldar, percorrendo os degraus alternadamente
com um e com o outro pé e com uma e outra méo.

1.° e 2.° ANOS

2. Em concurso individual, com patins:

2.1.
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MARCHAR sobre os patins com variagdes de ritmo e amplitude da
passada, mantendo o equilibrio.



2.2.

2.3.

2.4,

2.5.

RECUPERAR O EQUILIBRIO agachando-se ou, ao desequilibrar-se
totalmente, baixar-se e «fechar» para sentar ou rolar, amortecendo o
impacto sem colocar as méaos ou bragos no solo.

DESLIZAR de «cécoras», apds impulso de um colega, mantendo os
patins paralelos e os bragos a frente, ELEVANDO-SE (sem perder o
equilibrio) e BAIXANDO-SE para se sentar antes de parar.

DESLIZAR sobre um patim, apoiando-o um passo a frente e
deslocando o peso do corpo para esse apoio, mantendo-se em
equilibrio até se imobilizar totalmente.

DESLIZAR para a frente com impulso alternado de um e outro pé,
colocando o peso do corpo sobre o patim de apoio, movimentando os
bracos em harmonia com o deslocamento.

. Em percursos que integrem varias habilidades:

3.1.

3.2.
3.3.

3.4.

SUBIR para um plano superior (mesa ou plinto), apoiando as maos e elevan-
do a bacia para apoiar um dos joelhos, mantendo os bracos em extensao.

SUSPENDER E BALANCAR numa barra, saindo em equilibrio.

DESLOCAR-SE EM SUSPENSAO, lateralmente e frontalmente, de uma
a outra extremidade da barra, com pega alternada.

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

. Em concurso individual, DESLIZAR sentado e deitado (ventral), em prancha,
sobre 0 «skate», apds impulso das maos ou dos pés, mantendo o equilibrio.

2.° ANO

. Em percursos que integrem varias habilidades:

5.1.

5.2.

53.

TRANSPOR obstaculos sucessivos, em corrida, colocados a distancias
irregulares, sem acentuadas mudancgas de velocidade.

SUBIR E DESCER pela traccdo dos bracos, um banco sueco inclinado,
deitado em posicao ventral e dorsal.

SALTAR de um plano superior realizando, durante o voo, uma figura a
sua escolha, ou voltas, com recepcao em pé e equilibrada.
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5.4.

5.5.

5.6.

5.7.

5.8.

5.9.

Realizar SALTOS «de coelho» no solo, com amplitudes variadas,
evitando o avango dos ombros no momento do apoio das das maos.

Fazer CAMBALHOTA & frente no colchdo, terminando a pés juntos,
mantendo a mesma direccao durante o enrolamento.

Fazer CAMBALHOTA & rectaguarda sobre um colchdo num plano
inclinado, com repulséo dos bragos na fase final, terminando com as
pernas afastadas.

ROLAR a frente numa barra (baixa), sem interrupcao do movimento e
com recepgdo em seguranga.

SUBIR E DESCER o espaldar percorrendo todos os degraus e
DESLOCAR-SE para ambos os lados face ao espaldar.

SUBIR E DESCER uma corda suspensa, com nds, com a acgao
coordenada dos membros inferiores e superiores.

Em concurso individual, com coordenacéo e fluidez de movimentos:

6.1.

6.2.

SALTAR em comprimento, apos curta corrida de balanco e chamada a
um pé numa zona elevada, com recepcao a pés juntos num colchao ou
caixa de saltos.

SALTAR em altura para tocar num objecto suspenso, apds curta corrida
de balanco e chamada a pés juntos e a um pé, com recepgédo
equilibrada.

Em patins, combinar num percurso, com coordenacéo global e fluidez de
movimentos, as destrezas aprendidas e as seguintes:

7.1.

7.2.

CURVAR com os pés paralelos, a direita e a esquerda com ligeira
inclinacdo dos pés e do tronco para o lado para onde vai virar,
mantendo o equilibrio.

TRAVAR em «T» apés deslize para a frente, no menor espaco de tempo,
mantendo o equilibrio e ficando em condigdes de iniciar novo deslize.

Em concurso individual DESLIZAR com os dois pés sobre o «skate», apos
impulso de um outro pé, mantendo o equilibrio.



BLOCO 3 — GINASTICA

e Realizar habilidades gimnicas basicas em esquemas ou sequéncias no
solo e em aparelhos, encadeando e ou combinando as acgbes com fluidez
e harmonia de movimento.

3.° ANO

1. Em percursos que integram varias habilidades:

1.1.

1.2.

1.3.

1.4.

1.5.

1.6.

1.7.

Executar a CAMBALHOTA A RECTAGUARDA com repulsdo dos bracos
na parte final, terminando com as pernas afastadas e em extensao.

SUBIR PARA PINO apoiando as maos no colchdo e os pés num plano
vertical, recuando as méos e subindo gradualmente o apoio dos pés,
aproximando-se da vertical (mantendo o olhar dirigido para as maos).
Regressar a posigao inicial pela acgao inversa.

PASSAR POR PINO, seguido de cambalhota a frente, partindo da
posicao de deitado ventral no plinto, deslizando para apoio das méaos
no colchéo (sem avanco dos ombros).

SALTAR AO EIXO por cima de um companheiro apés corrida de balango
e chamada a pés juntos, passando com os membros inferiores bem
afastados e chegando ao solo em equilibrio.

COMBINAR posicoes de equilibrio estatico, com marcha lateral, para
tras e para a frente, e «meias-voltas».

LANCAR E RECEBER O ARCO na vertical, com cada uma das maéos,
evitando que toque no solo.

LANCAR O ARCO para a frente, no solo, fazendo-o voltar para tras,
seguido de salto para que o arco passe por entre as suas pernas,
agarrando-o atras do corpo com uma das maos.

3.° e 4.° ANOS

2. Em percursos diversificados, realizar as seguintes habilidades:

2.1.

CAMBALHOTA A FRENTE num plano inclinado, terminando com as
pernas afastadas e em extensao.
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2.2.

2.3.

2.4,

2.5.

2.6.

2.7.

2.8.

2.9.

2.10.

2.11.

2.12.

2.13.

2.14.

SALTO DE COELHO para o plinto longitudinal, apés corrida de balanco
e chamada a pés juntos, com apoio na extremidade mais proxima,
seguida de SALTO DE EIXO com o apoio das maos na outra
extremidade.

SALTO DE BARREIRA a esquerda e a direita, com apoio das maos no
plinto (baixo), apdés chamada a pés juntos, com recepgao no solo em
equilibrio.

RODA, com apoio alternado das maos na «cabeca» do plinto
(transversal), passando as pernas o mais alto possivel, com recepgao
equilibrada do outro lado em apoio alternado dos pés.

PINO DE CABECA aproximando-se da vertical, beneficiando de ajuda
de um companheiro ou de apoio no espaldar.

ROLAMENTO A RECTAGUARDA, suspenso na barra, passando as
pernas entre os bracos, soltando-se com oportunidade para recepcao
em pé no solo.

BALANCOS na barra, realizando com coordenacdo global e
oportunidade, os movimentos de fecho e abertura, com saida
equilibrada a rectaguarda.

SUBIR E DESCER o espaldar e DESLOCAR-SE para ambos os lados de
costas para o espaldar.

DESLOCAR-SE ao longo da barra, nos dois sentidos, em suspensao
pelas méos e pernas (cruzadas), de costas para o solo.

SUBIR E DESCER uma corda suspensa, sem ndés, pela accao
coordenada dos membros inferiores e superiores.

SALTAR A CORDA em corrida e no local (a pés juntos e pé coxinho),
com coordenacao e fluidez de movimentos.

SALTAR A CORDA, movimentada pelos companheiros, entrando e
saindo sem lhe tocar.

LANCAR E RECEBER O ARCO com as duas maos, no plano horizontal,
posicionando-se para ficar dentro do arco na recepcéo.

ROLAR A BOLA sobre diferentes superficies do corpo, controlando o
seu movimento pelo ajustamento dos segmentos corporais.



4.° ANO

3. Combinar as seguintes habilidades, realizando-as em sequéncias adequadas:

3.1.

3.2.

3.3.

3.4.

3.b.

3.6.

3.7.

CAMBALHOTA A RECTAGUARDA, com repulsao dos bracos na parte
final terminando com os pés juntos na direcgao do ponto de partida.

SUBIDA PARA PINO apoiando as maos no colchéo e os pés num plano
vertical, recuando as méaos e subindo gradualmente o apoio dos pés,
aproximando-se da vertical (mantendo o olhar dirigido para as maos),
seguido de cambalhota a frente.

SALTAR para o espaldar, apoiando simultaneamente os pés e as maos,
virar-se de costas e saltar para o colchdo com meia-volta, com
recepcao equilibrada.

SALTO DE EIXO no boque, apds corrida de balanco e chamada a pés
juntos, passando com a bacia elevada e os membros inferiores bem
afastados, com recepcao equilibrada.

COMBINAR posicoes de equilibrio estatico com marcha lateral, para
tras e para a frente, voltas e saltos simples com recepcao equilibrada,
na trave baixa ou banco sueco.

RODAR O ARCO a volta do corpo, mantendo o movimento por
ondulacdes do corpo.

POSICOES DE FLEXIBILIDADE variadas (afastamento lateral e frontal
das pernas em pé e no chao, com méaxima inclinagao do tronco; «mata-
borrdo»; etc.).
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BLOCO 4 — JOGOS

1.

50

e Farticipar em jogos ajustando a iniciativa propria, e as qualidades motoras
na prestagao, as possibilidades oferecidas pela situagdo de jogo e ao seu
objectivo, realizando habilidades béasicas e acgbes técnico-tacticas
fundamentais, com oportunidade e correccédo de movimentos.

1.° e 2.° ANOS

Praticar jogos infantis, cumprindo as suas regras, seleccionando e
realizando com intencionalidade e oportunidade as acc¢des caracteristicas
desses jogos, designadamente:

e posicoes de equilibrio;
e deslocamentos em corrida com «fintas» e «mudancas de direccéo» e de
velocidade;

e combinacdes de apoios variados associados com corrida, marcha e
voltas;

e lancamentos de preciséo e a distancia;
e pontapés de precisao e a distancia.

3.° ANO

Nos jogos colectivos com bola, tais como: RABIA, JOGO DE PASSES, BOLA
AO POSTE, BOLA AO CAPITAO, BOLA NO FUNDO, agir em conformidade
com a situagao:

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

2.2. RECEBER activamente a bola com as duas maos, quando esta lhe é
dirigida ou quando a interceptar.

Em concurso/exercicio individual e ou a pares:

3.1. Fazer TOQUES DE SUSTENTACAO para o companheiro, com as maos,
antebracos e ou cabeca, posicionando-se no ponto de queda da bola,
para a devolver.



3.2.

3.3.

IMPULSIONAR uma bola de espuma para a frente e para cima, posicio-
nando-se para a «BATER» com a outra mao acima do plano da cabecga,
e ao nivel dos joelhos, numa direccdo determinada.

Realizar BATIMENTOS de bola de espuma com raquete, contra a parede,
a esquerda e a direita, num plano a frente do corpo, posicionando-se
consoante o lado, para devolver a bola apés um ressalto no solo.

. Em situacéo de exercicio de Futebol — contra um guarda-redes:

4.1.

4.2.

CONDUZIR a bola progredindo para a baliza, com pequenos toques da
parte interna e externa dos pés, mantendo a bola controlada, e REMA-
TAR acertando na baliza.

Com um companheiro, PASSAR E RECEBER a bola com a parte interna
dos pés, progredindo para a baliza e REMATAR, acertando na baliza.

3.° e 4.° ANOS

. Cooperar com os companheiros procurando realizar as accoes favoraveis ao
cumprimento das regras e do objectivo do jogo. Tratar os colegas de equipa
e 0s adversarios com igual cordialidade e respeito, evitando accoes que
ponham em risco a sua integridade fisica.

. No jogo do MATA, com bola ou ringue:

6.1.

6.2.

6.3.

Em posse da bola, PASSAR a um companheiro ou REMATAR (para acertar
no adversario), de acordo com as posicdes dos jogadores. Criar con-
dicdes favoraveis a estas accdes, utilizando fintas de passe ou de remate.

CRIAR LINHAS DE PASSE para receber a bola deslocando-se e
utilizando fintas, se necessério.

Optar por INTERCEPTAR o passe ou ESQUIVAR-SE, quando a sua
equipa nao tem bola, deslocando-se na sua area, com oportunidade,
conforme a circulacéo da bola.

. Em concurso individual e ou a pares (Futebol):

7.1,

PONTAPEAR a bola, parada e em movimento, com a parte antero-
superior e antero-interna do pé, apds duas ou trés passadas de
balanco, colocando correctamente o apoio, imprimindo a bola uma
trajectodria alta e comprida, na direccdo de um alvo.

51



10.
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7.2. Manter a bola no ar, com TOQUES DE SUSTENTACAO com os pés, coxa
e ou cabega, posicionando-se de modo a dar continuidade a acgéo.

7.3. CABECEAR a bola (com a testa), em posicao frontal a baliza, apés
passe com as maos (lateral) de um companheiro, acertando na baliza.

No jogo da ROLHA:

8.1. Na situagao de atacante («cacador»):

e Escolher e PERSEGUIR um dos fugitivos para o tocar, utilizando
mudangas de direccao e velocidade, procurando desvia-lo para perto
das linhas limites do campo;

e Ao «guardar» um fugitivo j& apanhado, enquadrando-se para impedir
que outros o «salvemn.
8.2. Em situagao de defesa:

e FUGIR E ESQUIVAR-SE do «cacador», utilizando mudangas de direccdo
e velocidade, evitando colocar-se perto das linhas limites do campo;

e Coordenar a sua acgdo com um companheiro criando situacoes de
superioridade numérica (2 x 1) para «salvar» um fugitivo «apanhadon».

No jogo «PUXA-EMPURRAM:

9.1. Respeitar as regras de seguranca estabelecidas e a integridade fisica
do parceiro, mesmo a custa da sua vantagem.

9.2. Colocar o parceiro fora dos limites de um quadrado ou circulo, puxan-
do-o0 ou empurrando-o directamente ou em rotacéo, pelos bracos e ou
tronco, aproveitando a acgéo do oponente.

9.3. Evitar ser colocado fora do quadrado ou circulo «esquivando-se» as
acgoes do parceiro, aproveitando-se para passar ao ataque.

Em concurso individual:

10.1. SALTAR EM COMPRIMENTO ap6s corrida de balanco e chamada a
um pé numa zona, com queda na caixa de saltos ou colchao fixo
(recepcéo a dois pés).

10.2. SALTAR EM ALTURA apés curta corrida de balango e chamada a um pé,
passando o elastico com salto de «tesoura», com recepgao equilibrada.

10.3. LANCAR A BOLA (tipo ténis) em distancia, apds curta corrida de
balanco e ter xarmado» o braco, em extensao, a rectaguarda.



11.

12.

13.

14.

15.

Em corrida de estafetas, realizar o seu percurso rapidamente, ENTREGANDO
e RECEBENDO o testemunho em movimento e com seguranca.

Em concurso a pares, com uma ragueta e uma bola (tipo ténis), DEVOLVER
a bola ao companheiro, apds ressalto numa zona a frente do corpo, em
equilibrio, dando continuidade ao movimento do brago.

Em concurso individual de Voleibol SUSTENTAR a bola/balao com toques
de dedos (com as duas maos acima da cabeca), com flexao e extensao de
bracos e pernas, posicionando-se no ponto de queda da bola.

4.° ANO

Nos jogos colectivos com bola, tais como: RABIA, JOGO DE PASSES,
BOLA AO POSTE, BOLA AO CAPITAO, BOLA NO FUNDO, agir em
conformidade com a situagao:

14.1. RECEBER a bola com as duas maos, ENQUADRAR-SE
ofensivamente e PASSAR a um companheiro desmarcado utilizando,
se necessario, fintas de passe e rotagoes sobre um pé.

14.2. DESMARCAR-SE para receber a bola, criando linhas de passe,
fintando o seu adversario directo.

14.3. MARCAR o adversério escolhido quando a sua equipa perde a
bola.

Em situacéo de exercicio (com superioridade numérica dos atacantes — 3 x 1
ou 5 x 2) e de jogo de Futebol 4 x 4 (num espago amplo), com guarda-redes:

15.1. ACEITAR as decisdes da arbitragem e adequar as suas acgdes as
regras do jogo: inicio e recomeco do jogo, marcacéo de golos, bola
fora, langamento pela linha lateral, langamento da baliza, principais
faltas, marcacao de livres e de grande penalidade.

15.2. RECEBER a bola controlando-a e ENQUADRAR-SE ofensivamente,
optando, conforme a leitura da situacao, por:

o REMATAR, se tem a baliza ao seu alcance;

e PASSAR a um companheiro desmarcado;
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16.

17.

18.
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15.3.

15.4.
15.5.

e CONDUZIR a bola na direccédo da baliza, para REMATAR (se
entretanto conseguiu posigao) ou PASSAR.

DESMARCAR-SE apds passe e para se libertar do defensor, criando
linhas de passe, ofensivas de apoio procurando o espaco livre.
ACLARAR o espaco de penetragdo do jogador com a bola.

Na defesa, MARCAR o adversario escolhido.

Como guarda-redes, ENQUADRAR-SE com a bola para impedir o
«golo». Ao recuperar a bola, PASSAR a um jogador desmarcado.

No jogo «BITOQUE» RAGUEBI:

16.1.

16.2.

16.3.

16.4.

RECEBER a bola controlando-a e ENQUADRAR-SE ofensivamente,
optando, conforme a sua leitura da situacdo de jogo, por:

e PROGREDIR para finalizar (ensaio), utilizando, se necessario, fintas
e mudancas de direccao;

e PASSAR a um companheiro em posicéo favoravel.

PASSAR a bola a um companheiro ou deixa-la cair na vertical, quando
é tocado pelo opositor («bitoquen).

CRIAR LINHAS DE PASSE para receber a bola, deslocando-se ao
lado ou atrds do companheiro com bola.

Quando a sua equipa nao tem bola, deslocar-se para INTERCEPTAR
o passe ou TOCAR com as duas maos («bitoque») nas coxas ou
cintura do adversario obrigando-o a passar ou largar a bola.

Com uma raquete e uma bola (tipo ténis), em concurso individual ou a
pares, impulsionar a bola na vertical e BATE-LA acima da cabecga,
imprimindo a bola uma trajectéria tensa, numa direcgdo determinada.

Em situagcao de concurso em grupos de quatro (dois de cada lado da rede),
JOGAR com os companheiros efectuando TOQUES COM AS DUAS MAOS
(por cima) e/ou TOQUES POR BAIXO COM OS ANTEBRACOS (estendidos),
para manter a bola no ar, com ndmero limitado de toques sucessivos de
cada lado.



BLOCO 5 — PATINAGEM

1.

e Patinar com equilibrio e seguranga, ajustando as suas ac¢oes para orientar
o seu deslocamento com intencionalidade e oportunidade na realizagédo
de percursos variados.

3.° e 4.° ANOS

Em patins, cumprindo as regras de seguranca propria e dos companheiros,
realizar com coordenacao global e fluidez de movimentos, percursos, jogos
de perseguicdo ou estafetas em que se combinem as habilidades
aprendidas anteriormente e as seguintes:

1.1.

1.2.

1.3.

1.4.

1.5.

1.6.

1.7.

1.8.

ARRANCAR para a frente, para a esquerda e para a direita, apoiando o
patim na direccdo desejada e impulsionando-se pela colocacdo do
peso do corpo sobre esse apoio, coordenando a accdo dos membros
inferiores com a inclinagao do tronco.

DESLIZAR para a frente sobre um apoio, flectindo a perna livre (com o
patim a altura do joelho da outra perna) mantendo a figura e o controlo
do deslocamento em equilibrio («Quatro»).

DESLIZAR para trds com os patins paralelos, apds impulso inicial de um
colega ou na parede.

DESLIZAR para a frente e também para tras, afastando e juntando
respectivamente as pontas dos pés e os calcanhares (desenhando um
encadeamento de circulos).

CURVAR com «CRUZAMENTO DE PERNAS», cruzando a perna do lado
de fora da curva e realizando esse apoio a frente e «por dentro» do
apoio anterior.

TRAVAR em (ou apds passar a) DESLIZE PARA TRAS apoiando o travao
no solo e ficando em condigdes de iniciar novo deslize.

TRAVAR DE LADO, com os patins paralelos e afastados, levando o
patim de «fora» a descrever uma curva mais ampla, colocando o peso
do corpo no patim de dentro e pressionando o patim de «fora» contra
o solo, até a imobilizagao total.

«MEIA-VOLTA», em deslocamento para a frente ou para tras, invertendo
a orientacao corporal e continuando o deslize no mesmo sentido.
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2. Em concurso ou exercicio individual, DESLIZAR com os dois pés sobre o
«skate» apds impulso de um ou outro pé, realizando um trajecto com
mudangas de direccéo e curvas, mantendo o equilibrio.
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BLOCO 6 — ACTIVIDADES RIiTMICAS EXPRESSIVAS

(DANCA)

e Combinar deslocamentos, movimentos ndao locomotores e equilibrios ade-
quados a expressdo de motivos ou temas combinados com os colegas e pro-
fessor, de acordo com a estrutura ritmica e melodia de composicées musicais.

1.9, 2.%, 3.° e 4.° ANOS

1. Em situacao de exploracao individual do movimento, de acordo com a
marcacéo ritmica do professor e ou dos colegas:

1.1. Deslocar-se em toda a area (percorrendo todas as direcgdes, sentidos
e zonas), nas diferentes formas de locomocao, no ritmo-sequéncia dos
apoios correspondente a marcacéo dos diferentes compassos simples
(bindrio, terndrio e quaternario), combinando «lento-rapido», «forte-
-fraco» e «pausa-continuo»:

1.1.1.

Combinar o andar, o correr, o saltitar, o deslizar, o saltar, o cair, 0
rolar, o rastejar, o rodopiar, etc., em todas as direc¢oes e senti-
dos definidos pela orientagao corporal.

Realizar saltos de pequena amplitude, no lugar, a andar e a correr
em diferentes direccdes e sentidos definidos pela orientagao
corporal, variando os apoios (dois-dois, um-dois, dois-um, um-
-mesmo, um-outro).

Utilizar combinacbes pessoais de movimentos locomotores e
nao locomotores para expressar a sua sensibilidade a temas
sugeridos pelo professor (imagens, sensagdes, emocoes, histo-
rias, cancoes, etc.), que inspirem diferentes modos e qualidades
de movimento.

2.° 3.°e 4.° ANOS

2. Em situacao de exploragao individual do movimento, com ambiente musical
adequado, a partir de movimentos dados pelo professor (e ou sugeridos
pelos alunos), seguindo timbres diversificados e a marcacéo ritmica:

2.1. Realizar equilibrios associados a dinamica dos movimentos, definindo
uma «figura livre» (a sua escolha), durante cada pausa da musica, da
marcacao ou outro sinal combinado.
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2.2. Acentuar determinado estimulo musical com movimentos locomotores
e ndo locomotores dissociando a acgao das diferentes partes do corpo.

3.° e 4.° ANOS

Em situacdo de exploracdo da movimentacdo em grupo, com ambiente
musical adequado e ou de acordo com a marcagao ritmica do professor ou
dos colegas:

3.1. Combinar habilidades motoras referidas em 1. e 2., seguindo a evolu-
¢do do grupo em rodas e linhas (simples ou multiplas), espirais, zigue-
zague, estrela, quadrado, etc.

3.2. Ajustar a sua acgado as alteragbes ou mudancas da formacéo,
associadas a dinamica proposta pela musica, evoluindo em todas as
zonas e niveis do espaco.

4.° ANO

Em situacédo de exploragdo do movimento a pares, com ambiente musical
adequado:

4.1. Utilizar movimentos locomotores e nao locomotores, pausas e
equilibrios, e também o contacto com o parceiro, «conduzindo» a sua
accao, «facilitando» e «esperando» por ele se necessario.

4.2. Seguir a movimentagao do companheiro, realizando as mesmas accoes
com as mesmas qualidades de movimento.

Em situacéo de exercitagdo, com ambiente/marcagcdo musical adequados,
aperfeicoar a execucdo de frases de movimento, dadas pelo professor,
integrando as habilidades motoras referidas atrds, com fluidez de
movimentos e em sintonia com a musica.

Criar pequenas sequéncias de movimentos a partir de 1.1.3., individual-
mente, a pares ou grupos, e apresenta-las na turma, com ambiente musical
escolhido pelos alunos, com o apoio do professor.



BLOCO 7 — PERCURSOS NA NATUREZA

e £scolher e realizar habilidades apropriadas em percursos na natureza, de
acordo com as caracteristicas do terreno e 0s sinais de orientagao,
colaborando com os colegas e respeitando as regras de seguranca e
preservacdo do ambiente.

1.° e 2.° ANOS

1. Realizar um percurso na mata, bosque, montanha, etc., com o acompanha-
mento do professor, em corrida e em marcha, combinando as seguintes
habilidades: correr, marchar em espaco limitado, transpor obstéculos,
trepar, etc., mantendo a percepcdo da direccao do ponto de partida e
indicando-a quando solicitado.

3.° e 4.° ANOS

2. Colaborar com a sua equipa interpretando sinais informativos simples (no
percurso e no mapa), para que esta, acompanhada pelo professor e
colaboradores, cumpra um percurso na mata, bosque, montanha, etc.,
combinando as habilidades aprendidas anteriormente, mantendo a
percepcao da direccdo do ponto de partida e outros pontos de referéncia.
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BLOCO 8 — NATACAO (PROGRAMA OPCIONAL)

1.

60

NIiVEL INTRODUTORIO

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

1.1

1.2,

1.3.

1.4.

1.5.

Coordenar a inspiracao e a expiragao em diversas situagdes simples
com e sem apoios, fazendo a inspiracdo curta e a expiracao completa
activa e prolongada sé pela boca, sé pelo nariz e, simultaneamente,
pelas duas vias.

Flutuar em equilibrio, em diferentes posicdes partindo de apoio de pés
e méaos para a flutuagao vertical e horizontal (facial e dorsal). Combinar
as posicdes de flutuagdo em sequéncias (coordenando essas mudan-
cas com os movimentos da cabecga e respiracédo): vertical-horizontal,
horizontal facial-dorsal.

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

Deslocar-se em flutuacéo, coordenando as acgbes propulsivas das
pernas e bragos com a respiracdo em diferentes planos de 4gua e eixos
corporais, explorando a resisténcia da &gua e orientando-se com
intencionalidade para transportar, receber e passar objectos, seguir
colegas, etc.

Saltar para a piscina, partindo de posicoes e apoios variados (pés, pés
e maos, joelhos, frontal e lateral), mergulhando para apanhar um
objecto no fundo e voltar para uma posicéo de flutuacao.

NiVEL ELEMENTAR

. Em piscina com pé€, em situacéo de exercicio ou de jogo:
1.1.

Coordenar e combinar a inspiracao € a expiragao em diversas situacoes
propulsivas complexas de pernas e de bragos (percursos aquaticos,
situacdes de equilibrio com mudancas de direcgao e posigao e outras
situacdes inabituais).



1.2.

1.3.

1.4.

1.5.

1.6.

Realizar os modos de respiracédo dos estilos «crol» e «costas», asso-
ciado aos movimentos propulsivos.

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

Deslocar-se em posicédo dorsal e ventral, diferenciando as fases de
entrada das maos, trajecto propulsivo e recuperacao de acordo com 0s
estilos de «costas» e «crol», com ritmo e velocidade adequados aos
movimentos propulsivos de bracos e pernas e posicao da cabeca,
coordenadas com a respiracao nos respectivos estilos.

Saltar de cabeca a partir da posigao de pé (com e sem ajuda) fazendo o
impulso com extensao do corpo e entrando na agua em trajectéria obliqua.

Saltar a partir de pé (para zona baixa e profunda), entrando na agua o
mais longe possivel, executando diferentes rotacoes em trajectéria
aérea, sobre os eixos longitudinal e transversal.

NiVEL AVANCADO

Nadar um percurso de 50 metros no estilo «crol», com amplitude de movi-
mentos e continuidade das accdes motoras, cumprindo as seguintes exi-
géncias técnicas:

e manter a elevacao do cotovelo até a entrada da mao na agua no prolon-
gamento do ombro e o mais longe possivel, iniciando de imediato o tra-
jecto propulsivo, com saida da méao ao nivel da coxa,

e realizar os batimentos de pernas sem quebra de ritmo no momento da
inspiracao;

e efectuar a respiragao com rotacéo da cabeca (sem elevagao exagerada),
inspiracdo no final da puxada e expiracdo completa durante a imersao da
cabeca.

Nadar um percurso de 50 metros no estilo de «costas», com amplitude de
movimentos e continuidade das accdes motoras, mantendo a cabega no
prolongamento do corpo evitando a imersao exagerada da bacia, cumprindo
as seguintes exigéncias:

e realizar a entrada da mao na agua, no prolongamento do ombro, pelo
dedo minimo e com o bragco em extensao completa;
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e realizar o movimento de pernas a partir da coxa, com extensao activa da
perna e pé na fase ascendente;

e realizar a inspiracdo no momento em que um dos bracos inicia a fase
aérea, prolongando a expiracédo até ao final do trajecto propulsivo do
membro superior, mantendo fixa a posicao da cabeca.

Nadar um percurso de 50 metros no estilo de «brugos», mantendo a
amplitude de movimentos e continuidade das accdes motoras, cumprindo
as seguintes exigéncias:

e evitar a paragem do movimento entre a fase propulsiva (que se inicia com
bracos em extensao completa) e a fase de recuperacao. Durante a fase de
«traccao» manter os bracos flectidos, elevando os cotovelos, sem ultra-
passar a linha dos ombros;

e manter os joelhos mais juntos que os calcanhares, evitando o seu
afundamento. Extensdo completa e activa das pernas na fase propulsiva,
flectindo os pés para oferecerem maior superficie ao «empurrar a agua»;

e inspirar no final da acgao propulsiva dos bracos, sem bloquear os movi-
mentos das pernas e bragos.

Nadar 25 metros no estilo «mariposa», mantendo a amplitude e continui-
dade das acgdes motoras, cumprindo as seguintes exigéncias:

e entrada das maos na agua (a largura dos ombros e com elevagado dos
cotovelos) apds imersdo da cabeca. Posicao das maos por forma a ofere-
cer a maior superficie de contacto e saida ao nivel das coxas. Aceleracao
progressiva do movimento dos bracos até ao final do trajecto propulsivo;

e movimento de pernas com inicio na bacia, com dois batimentos por cada
ciclo de bracos (forte na fase descendente e fraco na fase ascendente);

e inspiracao a saida dos bracos da d4gua com elevacéao da cabeca a frente e
expiragao na primeira metade do trajecto subaquatico dos bracos.

Iniciar as provas ou percursos com partida em salto, cumprindo a trajectéria
aérea em «arco» e entrando na agua por forma a deslizar o mais longe
possivel, de acordo com o estilo que vai nadar (deslize profundo em
«brugos», superficial e intermédio em «mariposa», «crol» e «costas»).

Nos percursos ou situagdes de prova, utilizar as técnicas de viragem de
acordo com a especificidade do estilo que estd a nadar, aproximando-se
rapidamente da parede e fazendo a viragem por forma a orientar o seu
corpo correctamente, permitindo o deslize adequado ao reinicio do estilo.



7. Nadar um percurso de 4 x 25 estilos com partida do bloco e execucéao
correcta das viragens, coordenando a respiracao e apresentando uma
posicdo hidrodinamica definida, executando correctamente as acgodes

propulsivas especificas dos estilos de «costas», «brugos», «mariposa» e
«croly.
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