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Atividade Fisica pressupde todo e qualquer esforgo voluntario que resulte num gasto energético
acima do valor de repouso por referéncia. Segundo a Dire¢cdo Geral da Saude, este € um meio
por exceléncia para a promoc¢do da saude cardiometabdlica, musculo-esquelética e mental,

sendo um dos principais promotores no desenvolvimento cognitivo, social e pessoal da crianga.

Associando esta valéncia ao desporto acoplamos fatores que interligam um ambiente
competitivo vs cooperativo permitindo trabalhar pedagogicamente a gestdao de emogdes como
a frustracdo, angustia, euforia, entre outros, assim como principios de solidariedade,

companheirismo e trabalho em equipa.

Assim, a AEC de Educacdo Desportiva permite o desenvolvimento da personalidade da crianca

numa perspetiva 3D:
(1) Dominio motor,

(2) Dominio cognitivo e
(3) Dominio relacional.

De acordo com a International Society for Physical Activity and Health programas escolares com
uma abordagem transversal, direta e que visem proporcionar multiplas experiéncias percetivo-
motoras tém impacto direto nos resultados escolares e comportamento dos participantes em

sala de aula.

Desta forma, sugere-se um programa que, numa perspetiva ludica, permita maximizar fatores

de base essenciais a um desenvolvimento psicomotor equilibrado, harmonioso e adequado.
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CONTEUDOS



A realizagao da atividade é com base no Programa Nacional para a Atividade Fisica e
Desportiva desenvolvido pelo Ministério da Educacdo para o 12 Ciclo. No entanto,
salienta que todos os conteudos podem e devem ser adaptados ao contexto no qual
serdo lecionados, adequando-os ao espaco fisico disponivel, condi¢cdes ambientais e

interesse especifico e contextualizado na comunidade envolvente.

As aprendizagens sdao cumulativas pelo que é pressuposto a aquisicdo de novas

competéncias apenas e so apds as anteriores hierarquicamente terem sido aprendidas.

Contetidos Programaticos Aprendizagens a Promover
1 - Pericias e Manipulagées

Realizar agdes motoras bdsicas com equipamentos portateis

2 - Deslocamentos e Equilibrios
Realizar agBes motoras basicas de deslocamento em solo e/ou aparelhos

3 —Jogos
Realizar agGes técnico-taticas fundamentais em situagdo de interpretagdo de
jogo de acordo com o seu objetivo — Jogos infantis
Realizar a¢des técnico-taticas fundamentais em situagdo de interpretagdo de
jogo de acordo com o seu objetivo — Jogos Pré-desportivos

4 — Ginastica
Realizar habilidades gimnicas basicas no solo e/ou em aparelhos
Realizar habilidades gimnicas no solo e/ou em aparelhos

5 - Atividades de Exploragdo da Natureza
Realizar habilidades apropriadas em percursos na natureza — exploragdo do
espago
Realizar habilidades apropriadas em percursos na natureza — usando
referencias escritas

6 - Atividades Ritmicas e Expressivas (Danga)
Combinar movimentos corporais fluidos e ajustados a uma estrutura ritmica —
Jogos Ritmicos
Combinar movimentos corporais fluidos e ajustados a uma estrutura ritmica —
iniciacdo a construcgdo coreografica
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Cada conteudo programatico pressupde um conjunto de aprendizagens que se
especificam de acordo com o desenvolvimento da crianga, sendo mais ou menos
transversais a sua faixa etaria e diretamente proporcional ao ano letivo no qual se
encontram. Na pagina seguinte pode consultar o programa mais detalhado, no entanto,
numa abordagem macro do ensino espera-se que os alunos adquiram as seguintes

competéncias:

Aprendizagens Transversais:

1. E assiduo e pontual promovendo um processo de aprendizagem consistente;

2. Respeita regras associadas a dindmica da aula, bem como normas de seguranca
pessoal e coletiva;

3. Participa com empenho no aperfeicoamento da sua habilidade, nos diferentes
tipos de atividades, procurando realizar as acbes adequadas com corregao e

oportunidade;

Aprendizagens Especificas:

4. Realiza agOes motoras basicas (O6culo-manuais e Oculo-pedais) com
equipamentos portateis;

5. Realiza a¢des motoras basicas de deslocamento e equilibrio no solo e/ou em
aparelhos;

6. Realiza habilidades basicas e acdes técnico-taticas em contexto de jogo;

7. Explora os movimentos corporais de acordo com a estrutura ritmica apresentada;

8. Realiza habilidades gimnicas basicas encandeando e combinando a¢des com

fluidez e harmonia de movimentos.
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Conteuidos Programaticos

1 - Pericias e Manipulagdes

Realizar agdes motoras
basicas com equipamentos

portateis

2 - Deslocamentos e Equilibrios

Realizar agdes motoras
basicas de deslocamento em

solo e/ou aparelhos

3 —Jogos
Realizar agGes técnico-
taticas fundamentais em
situacdo de interpretacdo de
jogo de acordo com o seu

objetivo

4 — Ginastica

Realizar habilidades
gimnicas basicas no solo

e/ou em aparelhos

Aprendizagens a Promover

a) Langar, receber e driblar a bola;
b) Rodar o arco no solo;

c) Toques de raquete;

d) Pontapear e conduzir a bola;

e) Toques de sustentagdo;

f) Cabecear

a) Rastejar, rolar, saltar;
b) Cair, subir e descer;
c) Cambalhota a frente;

d) Deslocamento em suspensao;

e) Transpor obstaculos em corrida;
f) Cambalhota a retaguarda;
g) Subir e descer o espaldar;

h) Salto em comprimento e altura

a) Jogos Infantis;
b) Jogos Coletivos com bola;

c) Criagdo de linhas de passe;

d) Intercecdo e/ou esquivar-se;

e) Estafetas;

f) Receber e devolver a bola com raquete;
g) Sustentar a bola com toques de dedos;

h) Marcar e desmarcar-se do adversario;

a) Cambalhota a retaguarda;
b) Subir para pino;

c) Saltar ao eixo;

d) Langar e receber o arco;
e) Roda;

f) Pino de Cabega;

g) Deslocamento em barra;

h) Saltar a corda;

i) Rolar o arco a volta do corpo;

j) Flexibilidade;

5 - Atividades de Exploragdo da Natureza
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a) Jogos de exploragdo do espago
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Realizar habilidades
apropriadas em percursos

na natureza

b) Jogos de exploragdo do espago com referéncias verbais
associadas

c) Jogos de exploragdo do espago com referéncias escritas
(mapas)

d) Interpretar sinais informativos;

e) Manter a percegdo do ponto de partida e pontos de

referéncia

6 - Atividades Ritmicas e Expressivas (Danca)

Combinar movimentos
corporais fluidos e ajustados

a uma estrutura ritmica
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a) Coopera em jogos ritmicos nos quais a musica é o mote
para a agdo (jogo da cadeira, jogo do stop, jogo dos arcos,
jogo do espelho, etc);

b) Ajustar a agdo a dindmica e estrutura musical;
¢) Movimentos fluidos e em sintonia com a musica;

d) Criar pequenas sequéncias
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