Grupo Disciplinar de Educagdo Fisica

Composicdo Curricular da Educacao Fisica no Ensino
Secundario

A. Actividades fisicas — actividades fisicas desportivas + actividades fisicas expressivas,
actividades fisicas de exploracéo da natureza e jogos tradicionais populares

B. Desenvolvimento das capacidades motoras condicionais e coordenativas

(Resisténcia, Forca, Velocidade, Flexibilidade e Destreza)
C. Aprendizagem dos processos de desenvolvimento e manutencao da condicdo fisica

D. Aprendizagem dos conhecimentos relativos a interpretacdo e participacdo nas
estruturas e fendmenos sociais extra-escolares, no seio dos quais se realizam as

actividades fisicas

Matérias / Anos 10° Ano 11° Ano 12° Ano
Andebol Parte Elementar | Parte Avangado Parte Avangado
Atletismo Parte Avancado | Parte Avancado Parte Avancado
Basquetebol Parte Avancado | Parte Avangado Parte Avangado
Futebol Parte Avancado | Parte Avancado Parte Avancado
Ginastica Acrobatica Parte Elementar | Parte Avangado Parte Avangado
Ginastica de Aparelhos Elementar / | Parte Avancado Parte Avangado

Parte Avancado
Ginastica de Solo Parte Avancado | Parte Avangado Parte Avangado
Voleibol Parte Avancado | Parte Avancado Parte Avancado

Anos de Escol.

Competéncias a adquirir

10° Ano

Consolidar e eventualmente completar a formacéo diversificada do
Ensino Basico — Mantém-se 0s objectivos de 9° ano

11°e 12° Anos

2 jogos desportivos colectivos (Futebol, Voleibol, Basquetebol,
Andebol); Ginastica ou Atletismo; Danga e 2 Desportos Alternativos
— Niveis Avancados das matérias nucleares e Introdutdrio, elementar
e avancgado das alternativas

Obtencdo da
classificacdo de
10 valores

Actividades Fisicas — 3 niveis introdutérios e 3 niveis elementares
(nas matérias seleccionadas)

Aptidao fisica — Encontra-se na Zona Saudavel de Aptiddo Fisica
Conhecimentos — revela o0s conhecimentos definidos pelo
Departamento, relativos aos objectivos do Programa do Ensino
Secundario
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Joqgos Desportivos Colectivos

Futebol
10° Ano - Parte do Nivel Avancado

e Em situacdo de jogo 7x7 ou 11x11 realiza:
- Accles técnicas — recepcdo e controlo da bola, remate, remate de cabeca,
conducéo de bola, drible, finta, desmarcacdo, marcacgéo, pressdo, intercepcéo e desarme
- Accdes téacticas — penetracdo, finalizacdo, passe e corte, passes ofensivos,
desmarcacdo, marcacgdo, dobras, compensacao, enquadramento com o guarda-redes

11°/12° Anos - Nivel Avancado

e Em situacdo de jogo 7x7 ou 11x11 realiza:

- Accdes técnicas — recepc¢do e controlo da bola, remate com um e outro pé e de
cabeca, conducdo de bola com um e outro pé, passe, drible, finta, desmarcacdo, marcacéo,
pressdo, intercepcao e desarme

- AccOes tacticas — penetracdo, apoio ao portador da bola, desmarcagdo de apoio ou
de ruptura, através de mudancas rapidas de ritmo e direccdo da corrida, contra-ataque,
utilizacdo adequada dos trés corredores de jogo, criagdo de situacOes de superioridade
numeérica momentanea, passe e corte, atitude defensiva, contencdo, marcacdo HxH, apoio
defensivo, defesa de zona, defesa mista, enquadramento correcto do guarda-redes

Voleibol
10° Ano - Parte do Nivel Avancado

e Em situacdo de jogo 4x4 realiza:
- Acc0es técnicas — servico por baixo / por cima, manchete, passe alto de frente / de
costas, remate, amorti, bloco, deslocamentos, posi¢6es ofensiva e defensiva basicas.
- Acc0es tacticas — papel de passador, finalizacdo (remate, passe colocado, amorti),
atitude defensiva, recepcdo, proteccdo do companheiro, bloco.

11°/12° Anos - Nivel Avancado

e Em situacdo de jogo formal 6x6 realiza:

- Accdes técnicas — servico por baixo / por cima, manchete para defesa alta e baixa,
passe alto de frente / de costas alto / lateral / em suspenséo, remate, bloco, deslocamentos,
posicbes ofensiva e defensiva bésicas, padrdes globais das acgdes — mergulho
enrolamentos.

- Accdes tacticas — organizacdo colectiva defensiva em W, (4:0:2), organizacao
colectiva ofensiva 3:1:2, colocacdo do servigo, posicionamento correcto do passador,
remate, amorti ou passe colocado, posicdo de proteccdo do ataque, bloco, proteccdo do
bloco.




Grupo Disciplinar de Educagdo Fisica

Andebol
10° Ano - Parte do Nivel Avancado

e Em situacdo de jogo 5x5 e 7x7 realiza:

- Accdes técnicas — remate em suspensdo / em apoio, fintas, mudancas de direccdo,
deslocamentos ofensivos, posicdo base defensiva, colocacdo defensiva, deslocamentos
defensivos, desarme, marcagédo de controlo, marcacéo de vigilancia.

- Accles tacticas — contra-ataque, desmarcagdo, ocupacgdo equilibrada do espaco de
jogo (trapézio ofensivo), passes ofensivos, finalizacdo, situacdo 1x1, atitude defensiva,
marcagéo individual, enquadramento do guarda-redes.

11°9/12° Anos - Nivel Avancado

e Em situacdo de jogo 5x5 realiza:

- Accdes técnicas — remate com abertura de angulo / em basculagdo / em queda / em
mergulho / de anca / por baixo, penetracBes sucessivas, cruzamentos, bloqueios, entradas,
ecrds, deslocamentos ofensivos / defensivos (laterais, frontais e de recuo), troca de
adversarios, troca de posicOes (deslizamento), bolco, ajuda / dobra, contra-bloqueio.

- Accbes tacticas — desmarcacdo, passes ofensivos, progressao, finalizacao,
circulacdo da bola, fixar o adversario, atacar espaco entre dois opositores, cruzamento,
aproveitamento do bloqueio para prender o seu defesa directo, penetragfes sucessivas,
entradas, jogador pivd (desenquadramento do seu defesa atrvés de fintas e rotacdes,
blogueios), ecrd, posicdo defensiva bésica, ocupacdo racional do campo, na defesa do
jogador com bola, afasta-o da zona frontal a baliza, cortar linhas de passe e intercepc¢édo da
bola, defesa a zona 5:1 aberta, bloco, trocas de marcacdo ou de posicdo, contra-bloqueio.
Como guarda-redes — enquadramento com a bola e com a baliza, contra-ataque.

Basquetebol

10° Ano - Parte do Nivel Avancado

e Em situacdo de jogo 5x5 realiza:

- Accdes técnicas — drible, passe-recepcdo, lancamento, ressalto, fintas,
enquadramento  ofensivo, posicdo basica defensiva, engquadramento defensivo,
deslizamento, sobremarcagao.

- Accdes tacticas — enquadramento defensivo e ofensivo, desmarcacdo, abrir linhas
de passe, ocupagéo racional do espaco, contra-ataque, posicdo de tripla ameaca, passe e
corte, situacbes de 3x2 ou 2x1, cinco aberto, aclaramento, fixacdo do adversario, fintas
ressalto, posicdo defensiva basica, marcacdo individual, entreajuda defensiva.

119/12° Anos - Nivel Avancado

e Em situacéo de jogo 5x5 realiza:

- Accdes técnicas — drible, passe-recepcédo, lancamento, ressalto, blogueios directo e
indirecto, desfazer do bloqueio e aproveitamento do bloqueio, fintas, sobremarcacdo,
enguadramento, desvio, pressdo, defesa do bloqueio, bloqueio defensivo.

- Accoes tacticas — desmarcacao, abertura de linhas de passe ofensivas, ocupacéao
racional do espaco, passes ofensivos, passe e corte, posi¢do de tripla ameaga, situacoes de
3x2 ou 2x1, atague em cinco aberto, bloqueio directo e indirecto, aclaramento, corte a
sobremarcacgéo, corte nas costas do defensor (porta-atras), ressalto ofensivo e defensivo,
posicdo defensiva basica, defesa HxH, marcacdo ao portador da bola, sobremarcagéo,
triangulo defensivo ao atacante ndo portador da bola, defesa ao blogueio.
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Desportos individuais

Ginastica - 10° Ano - Parte do Nivel Avancado

Ginéstica de solo em sequéncia com as seguintes habilidades: rodada, rolamento
a retaguarda com passagem por apoio facial invertido, posic¢do de equilibrio (avido,
bandeira), posicdo de flexibilidade (espargata, ponte), posices de forca (posicao
angular), saltos, voltas e afundos.

Em exercicio critério: roda a um braco, salto de méos a frente

Ginastica de aparelhos:

- Plinto: salto entre-maos, roda

- Mini-trampolim: salto em extens&o / vela, salto engrupada, pirueta vertical, carpa de
membros afastados e unidos. Todos os saltos anteriores com saida dorsal, precedidos de
2/3 saltos de impulsdo vertical sobre minitrampolim em saida dorsal, ¥ de mortal a
frente engrupado e encarpado, ¥ de mortal a retaguarda.

Ginastica Acrobatica:

- Pares

Coreografia musicada (sem exceder os dois minutos) realizando as seguintes
habilidades: afundos, piruetas, rolamentos, passo-trocapasso, tesouras (saltos),
posicdes de equilibrio. Com o base em posicdo de deitado dorsal com os membros
inferiores em extensao e perpendiculares ao solo, o volante executa a prancha facial
(com pega frontal). O base de pé com joelhos flectidos suporta o volante, que se
equilibra de pé sobre as suas coxas com 0s segmentos do corpo alinhados. Com o
base em pé, o volante realiza equilibrio de pé nos seus ombros (coluna).

-Trios

Situacdo de exercicio: 0 base em pé suporta o volante que se equilibra de pé sobre
as suas coxas (de costas para ele). Este base é auxiliado por um base intermédio
que, em posicdo de deitado dorsal, apoia o base, colocando 0s pés na sua bacia.

- O base em pé suporta um volante que se equilibra de pé sobre as suas coxas (de
costas para eles). Por sua vez, o volante apoia o outro base, que executa o pino.
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Ginastica - 11° e 12° Anos - Nivel Avancado

Ginéstica de solo em sequéncia com as seguintes habilidades: Rolamento a
frente com membros superiores unidos/afastados e estendidos, rolamento a frente
saltado, rolamento a retaguarda, pino de bracos, roda, rodada, rolamento a
retaguarda com passagem por apoio facial invertido, roda a um braco, salto de méaos
de frente, flic-flac a retaguarda, mortal engrupado a retaguarda, salto de cabeca,
mortal a frente engrupado, posicdo de equilibrio ( avido, bandeira), posicdo de
flexibilidade (espargata, ponte), posi¢cdes de forca (posicdo angular), saltos, voltas,
afundos.

Em exercicio critério: pino de bracos com impulsdo simultanea dos dois membros
inferiores, pino olimpico, roda sem maos.

Ginastica de aparelhos:

- Plinto: salto entre-méos (plinto longitudinal), roda(plinto longitudinal), passagem por
pino (plinto transversal).

- Mini-trampolim: mortal a frente engrupado, barani engrupado, mortal engrupado a
retaguarda.

Ginastica Acrobatica:

- Pares

Coreografia musicada Combinando afundos, piruetas, rolamentos, passo-
trocapasso, tesouras (saltos), posicGes de equilibrio e outras destrezas gimnicas a
sua escolha, com os seguintes elementos técnicos: base em posicdo de deitado
dorsal, o volante realiza um equilibrio sentado nos pés do base; base em posicéo de
deitado dorsal, o volante apoia 0s seus pés nos joelhos do base para o levantar,
atraveés da projeccdo da bacia para a frente e extensdo dos membros superiores e do
tronco, realizando um equilibrio nas suas coxas; base em pé, o volante realiza
equilibrio de pé nos seus ombros (coluna); base com um joelho no solo e a outra
perna flectida, o volante executa um pino na coxa do base; base de joelhos, sentado
sobre os pés e de costas, 0 volante salta entre-mdos, apds impulsdo a pés juntos,
apoiando-se nas méos do base e passando, com os joelhos junto ao peito, entre 0s
seus bracos; base em posicdo de deitado dorsal, o volante efectua um salto de méos
(com apoio nos joelhos do base).

-Trios

Situacdo de exercicio: dois bases, frente a frente, em posicdo de afundo com um
dos joelhos em contacto, o volante realiza prancha facial sustentado pelos bases;
dois bases em pé, frente a frente, com os membros inferiores afastados e flectidos, o
volante realiza um equilibrio em pé nas coxas dos bases; base em pé suporta um
volante que realiza um pino nas suas coxas (de frente para ele), este base € auxiliado
por um base intermédio que, em posicdo de deitado dorsal, apoia o base colocando
0S pés na sua bacia.

Dois bases com pega de cotovelos, suportam o volante em prancha facial, apds
impulso dos bases, o volante efectua um voo com meia-volta.
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Atletismo

10° Ano — Parte do Nivel Avancado

e Corridas:
o Efectua corrida de estafetas de 4x60m, 4x80m, 4x100m;
o Efectua corrida de barreiras (50 a 100m)
e Saltos:
o Salto em comprimento
o Triplo salto
o Salto em altura (Fosbury Flop)
e Langcamentos
o Lancamento o peso de 3kg/4kg,
o Langamento do dardo
o Langamento do disco
o Langamento do martelo

Desportos de confrontacao directa

Badminton

10° - Parte Elementar (11° e 12° - modalidade alternativa)

e Em situacdo de jogo de singulares, desloca-se e posiciona-se correctamente, para
devolver o volante, utilizando os seguintes tipos de batimentos:
o Servigo, curto e comprido,
o Cclear,
o lob,
o amorti,
o drive.
e Em situacdo de exercicio, remata na sequéncia do servi¢o alto do companheiro.

Ténis

10° - Parte Elementar (11° e 12° - modalidade alternativa)

e Em situacdo de jogo realiza as acg¢Ges técnico-taticas:

Servigo por cima

o Posicionamento para bater a bola do lado direito ou esquerdo
o Devolucdo de bolas com trajectdrias altas (smash),

o Enquadramento no campo

o
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Actividades Fisicas Expressivas

Danca

10° Ano - Nivel Elementar

e Exercicios individuais, a pares ou em pequenos grupos, com ambiente musical
adequado, realizar:

o Sequéncias de saltos no mesmo lugar, variando os apoios (2/2, 1/2, 2/1, 1/1);

o Sequéncias de voltas, no lugar a direita e a esquerda, sobre dois e um apoio (1/2
ponta), sequéncias de passos nas accdes caracteristicas (deslizar, balancar,
puxar, empurrar, subir, descer, afastar, juntar, etc.), combinados com voltas,
saltos (e outros deslocamentos) e poses.

e Exploracdo do movimento em grupo, com ambiente musical adequado, combinar as
habilidades referidas, seguindo a evolugéo do grupo em linhas rectas, quebradas, curvas
e mistas (simples e maltiplas).

e Exploragido do movimento em pares e trios, de acordo com temas e ambiente musical
escolhidos por si: movimentar-se livremente, utilizando movimentos locomotores e ndo
locomotores, pausas e equilibrios, e também o contacto com o(s) parceiro(s). Seguir a
movimentacdo do(s) companheiro(s), realizando as mesmas ac¢6es com qualidades de
movimento idénticas e realizando as ac¢des inversas e contrarias e7ou com qualidades
de movimento antagonicas (contrac¢do/relaxamento; extensao/flexdo; salto/queda, etc.)

11°e 12° Anos - Nivel Avancado
e Coreografia ou recolha de uma danca, integrando os seguintes elementos:
o Tema;
Acompanhamento musical,
Nome dos intérpretes;
Cenério pretendido;
Guarda-roupa;
Design espacial;
Principais habilidades a utilizar (movimentos locomotores e ndo locomotores),
ainda que de forma rudimentar;
o Plano de concretizagdo do projecto e respectiva calendarizagao.
e Composicao e/ou participacdo numa coreografia com as seguintes exigéncias:
o Interpretacdo respeitando as ideias do autor;
o Realizacdo correcta e esteticamente rica das habilidades aprendidas e incluidas
na composicao;
o Capacidade de comunicac&o e projeccdo artistica.
e Composicdo e apresentacdo de uma pequena composicdo (4 a 5 minutos),
respeitando os seguintes critérios de apreciacao:
o Originalidade do tema e das formas encontradas para o desenvolver;
o Unidade e coeréncia tematicas;
o Fluidez e qualidade dos movimentos;
o Grau de elaboracdo (sensibilidade aos problemas tratados, nimero de detalhes,
variedade dos elementos, estruturacdo espacial e harmonia de todos os
elementos da composicdo: musica, intérpretes, coreografia, tema, roupa, etc.)

O O O O O O
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Aptidado Fisica

10°,11°e 12° Anos

Resisténcia

- Realizar, em situacdo de corrida continua, de jogo, percursos de habilidade ou acc¢des
motoras globais de longa duracdo (acima dos oito minutos), com intensidade moderada
a vigorosa noutras situacdes: sem diminuicao nitida de eficacia, controlando o esforco,
resistindo a fadiga e recuperando com relativa rapidez apos o esforco.

Forca
- Realizar com correcgdo, em circuitos de treino ou de exercitacdo simples, accdes

motoras, vencendo resisténcias fracas a ligeiras, com elevada velocidade de contraccéo
muscular (com volume e intensidade definidas pelo professor).

- Realizar ac¢bes motoras de contracdo muscular localizada, vencendo resisténcias, de
carga fraca ou ligeira, com elevada velocidade em cada acgéo, em esforcos de duragéo
relativamente prolongada, resistindo a fadiga sem diminuicéo nitida de eficacia.

Velocidade

- Reagir rapidamente a um sinal conhecido iniciando ac¢des motoras previstas, globais
ou localizadas.

- Reagir rapidamente e com eficécia, iniciando ac¢des motoras globais ou localizadas,,
em situacéo de selecgdo, combinagédo ou correcgéo de resposta.

- Realizar ac¢bes motoras aciclicas com a maxima velocidade, sem perda de eficacia
dos movimentos.

- Realizar ac¢des motoras ciclicas com a maxima velocidade em cada excucao singular,
sem perda de eficacia dos movimentos.

Realizar ac¢6es motoras globais ciclicas percorrendo curtas distancias, no menor tempo
possivel, sem perda de eficacia.

- Realizar ac¢des motoras globais de curta duragdo (até 45”) com o maximo de
intensidade naquele tempo, sem diminuicdo nitida de eficacia.

Flexibilidade

- Realizar ac¢gdes motoras com grande amplitude, a custa de elevada mobilidade
articular e elasticidade muscular (contribuindo para a qualidade de execucdo dessas
accoes)

Destreza Geral

- Realizar movimentos de deslocamento no espago, associados a movimentos
segmentares, com alternancia de ritmos e velocidade, em combinagcfes complexas
desses movimentos, globalmente bem coordenadas.
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Desporto como componente da salde

(Competéncias de Conhecimento)

10° Ano

e Compreende, traduzindo em linguagem prépria, a dimensao cultural da actividade fisica
na actualidade e ao longo dos tempos:

©)
©)

o

Identificando as caracteristicas que lhe conferem essa dimenséo;

Reconhecendo a diversidade e a variedade das actividades fisicas, e 0s contextos
e objectivos com que se realizam;

Distinguindo desporto e educagdo fisica, reconhecendo o valor formativo de
ambos, na perspectiva da educacdo permanente.

11°e 12° Anos

e Compreende, traduzindo em linguagem prépria, o papel das actividades fisicas na
evolucdo do Homem e da sociedade, reconhecendo a sua importancia no dominio da
educacéo, do trabalho e do lazer.

¢ Reconhece o desporto como um fendémeno social de grande importancia:

@)
@)

o

o

Identificando as caracteristicas que lhe conferem essa dimenséo;

Considerando as profissdes que lhe estdo associadas e comparando-0 com outras
manifestacdes culturais;

Analisando contextos e objectivos das grandes manifestacfes desportivas, de
entre as quais os Jogos Olimpicos;

Identificando as principais instituicbes desportivas (associagdes, clubes,
federacbes, comités olimpicos, etc.) e o seu papel na organizacdo e
desenvolvimento desportivo.

e Analisa criticamente aspectos gerais da ética na participacdo nas actividades fisicas
desportivas, relacionando os interesses sociais, economicos, politicos e outros com
algumas das suas “perversdes”’, nomeadamente:

O O O O

A especializacdo precoce e a excluséo ou abandono precoces;

A dopagem e os riscos de vida e/ou salde;

A violéncia (dos espectadores e dos atletas) versus espirito desportivo;
A corrupgéo versus a verdade desportiva.
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Processos de desenvolvimento e manutencdo da condicao fisica

(Competéncias de Conhecimento)

10° Ano

Relaciona aptiddo fisica e saude e identifica os factores associados a um estilo de vida
saudavel.

Conhece e interpreta os principios fundamentais do treino das capacidades motoras.
Compreende a relagcdo entre a dosificacdo da intensidade e a duracdo do esforco, no
desenvolvimento ou manutencdo das capacidades motoras fundamentais na promocao
da salde.

Conhece e interpreta factores de saude e risco associados a pratica das actividades
fisicas.

Conhece processos de controlo do esforco e identifica sinais de fadiga ou inadaptacao a
exercitacdo praticada.

11°e 12° Anos

Analisa criticamente as caracteristicas de um estilo de vida saudavel, relacionando-as
com atitudes e comportamentos individuais e sociais dos jovens e adultos.

Identifica o tipo de actividades (desportiva ou outra) cuja pratica pode, face a
especificidade do esforco solicitado, contribuir para a melhoria da sua aptiddo fisica,
tendo em vista a sua salide e bem-estar.

Conhece e aplica em todas as situacBes as principais orientacbes metodolégicas do
treino das capacidades motoras mais directamente relacionadas com a salde, evitando
erros que comprometam a sua salde, a seguranca ou a melhoria da sua aptidao fisica.
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