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REPUBLICA
PORTUGUESA

EDUCACAO

5.° ANO | 2.° CICLO DO ENSINO BASICO

EDUCACAO FISICA

INTRODUCAO

Com o 2.° Ciclo do Ensino Basico, da-se sequéncia as aprendizagens realizadas no 1.° Ciclo, iniciando-se a abordagem das
matérias de ensino na sua forma caracteristica, com as competéncias a serem demonstradas pela consecucao dos objetivos
considerados nas trés areas de extensao da Educacao Fisica (EF) - Atividades Fisicas (estruturada em trés niveis de
especificacao e complexidade das aprendizagens), Conhecimentos e Aptidao Fisica.

No 5.° ano, recuperam-se as aprendizagens desenvolvidas no 1.° Ciclo, aperfeicoando ou recuperando as competéncias
anteriores, garantindo uma abordagem equilibrada no conjunto dos objetivos apresentados para o 2.° Ciclo, que sao
consolidados durante o 6.° ano, assegurando as bases do desenvolvimento posterior no 3.° Ciclo.
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As aprendizagens essenciais apresentadas tém por referéncia os objetivos gerais para o 2.° Ciclo, obrigatdrios em todas as
escolas, garantindo que os alunos adquiram as competéncias, comuns a todas as areas, as quais se estruturam através da
participacao ativa em todas as situacoes, na procura do éxito pessoal e do grupo:

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

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

3. Cooperar nas situacoes de aprendizagem e de organizacao, escolhendo as acoes favoraveis ao éxito, seguranca e bom
ambiente relacional, na atividade da turma.

4. Elevar o nivel funcional das capacidades condicionais e coordenativas gerais basicas, particularmente da resisténcia geral
de longa duracao; da forca rapida; da velocidade de reacao simples e complexa, de execucdo, de frequéncia de
movimentos e de deslocamento; da flexibilidade; da forca resistente (esforcos localizados) e das destrezas geral e
direcionada.

5. Analisar e interpretar a realizacao das atividades fisicas selecionadas, utilizando os conhecimentos sobre técnica,
organizacao e participacao, ética desportiva, etc.

6. Conhecer os processos fundamentais das adaptacoes morfoldgicas, funcionais e psicologicas, que lhe permitem
compreender os diversos fatores da aptidao fisica.

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

Nota - Esta introducao devera ser complementada pela leitura e analise da Introducdo Geral, de modo a que haja um melhor
entendimento das aprendizagens essenciais sugeridas para cada ano de escolaridade.
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COMPETENCIAS
DO PERFIL DOS
ALUNOS (ACPA)

AREAS DE
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OPERACIONALIZACAO DAS APRENDIZAGENS ESSENCIAIS (AE)

ORGANIZADOR AE: CONHECIMENTOS, CAPACIDADES E ATITUDES ACOES ESTRATEGICAS DE ENSINO DESCRITORES
Dominio O aluno deve ficar capaz de: ORIENTADAS PARA O PERFIL DOS DO PERFIL DOS
ALUNOS ALUNOS
(Exemplos de a¢des a desenvolver na disciplina)
AREA DAS 0 aluno desenvolve as competéncias essenciais para o0 5.° Proporcionar atividades formativas que Conhecedor/
ATIVIDADES ano de escolaridade de nivel INTRODUGCAO em trés possibilitem aos alunos: sabedor/ culto/
FISICAS matérias de diferentes subareas do seguinte conjunto de ::s:::sr;’ com rigor, conhecimento & outros '(:fogmgd? J)

possibilidades.

SUBAREA JOGOS

Participar em JOGOS, ajustando a iniciativa propria e as
qualidades motoras na prestacao as possibilidades
oferecidas pela situacao de jogo e ao seu objetivo,
realizando habilidades basicas e acdes técnico-taticas
fundamentais, com oportunidade e correcao de
movimentos.

SUBAREA JOGOS DESPORTIVOS COLETIVOS

Cooperar com os companheiros para o alcance do objetivo
dos JOGOS DESPORTIVOS COLETIVOS (Basquetebol,
Futebol, Andebol, Voleibol), desempenhando com
oportunidade e correcao as acoes solicitadas pelas
situacoes de jogo, aplicando a ética do jogo e as suas
regras.

analisar situacoes, identificando os seus
elementos ou dados;

realizar tarefas associadas a compreensao e
mobilizacao dos conhecimentos;

estabelecer relacoes intra e interdisciplinares;
utilizar conhecimento, para participar de forma
adequada e resolver problemas em contextos
diferenciados.

Proporcionar atividades formativas, como por
exemplo situacdes de jogo, concursos e outras
tarefas a par ou em grupos homogéneos e
heterogéneos, que possibilitem aos alunos:
elaborar sequéncias de habilidades;

elaborar coreografias;

resolver problemas em situacdes de jogo;
explorar materiais;

explorar o espaco, ritmos, musica, relacoes
interpessoais, etc.;

criar um objeto, texto ou solucao, face a um
desafio;

criar solucdes estéticas criativas e pessoais.

Criativo /Expressivo
(A, C,D,J)
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ORGANIZADOR AE: CONHECIMENTOS, CAPACIDADES E ATITUDES ACOES ESTRATEGICAS DE ENSINO DESCRITORES
Dominio O aluno deve ficar capaz de: ORIENTADAS PARA O PERFIL DOS DO PERFIL DOS
ALUNOS ALUNOS

(Exemplos de acoes a desenvolver na disciplina)

SUBAREA GINASTICA Proporcionar atividades formativas que Critico/Analitico (A,
. p possibilitem aos alunos: B, C, D, G)
Compor € realizar, da GINASTICA analisar situacoes com diferentes pontos de vista;

(Solo, Aparelhos, Ritmica), as destrezas elementares de confrontar argumentos, para encontrar

solo, aparelhos e minitrampolim, em esquemas individuais semelhancas, diferencas, etc.;

e/ou de grupo, aplicando os critérios de correcao técnica e analisar factose situacoes, identificando os seus
expressao e apreciando os esquemas de acordo com esses | elementos ou dados, em particular numa

critérios. perspetiva disciplinar e interdisciplinar;
i analisar os seus desempenhos e os dos outros,
SUBAREA ATLETISMO dando e aceitando sugestées de melhoria.
Realizar, do :A‘TLETISM,O,’ saltos, Cornda}s e lancamentos, Proporcionar atividades formativas, que Indagador/
segund9 padroes SImpllflcac!os, e cumprindo corretamente |, inilitem aos alunos: Investigador/
as exigencias elementares técnicas e regulamentares. realizar tarefas de sintese; Sistematizador/
SUBAREA PATINAGEM realizar tarefas de planificacao, de revisao e de organizador
monitorizacéo; (A,B,C,D,F,H, 1,J)

Patinar com equilibrio e seguranca, ajustando as suas elaborar planos gerais, esquemas.
acoes para orientar o seu deslocamento com
intencionalidade e oportunidade na realizacio de Proporcionar atividades formativas, em grupos Respeitador da

sequéncias ritmicas, PEercursos ou jogos. homogéneos e heterogéneos, que possibilitem diferenca
) ) aos alunos: (A, B, E, F, H)
SUBAREA ATIVIDADES RITMICAS EXPRESSIVAS aceitar opcoes, falhas e erros dos companheiros;

Int t A s d ek i aceitar o apoio dos companheiros nos esforcos de
nterpretar sequencias e abilidades especiricas aperfeicoamento proprio;

elementares das ATIVIDADES RITMICAS E EXPRESSIVAS | ,ceitar ou argumentar pontos de vista diferentes;
(Danga, Dangas Sociais, Dangas Tradicionais), em promover estratégias que induzam respeito por
coreografias individuais e/ou em grupo, aplicando os diferencas de caracteristicas, crencas ou
critérios de expressividade considerados, de acordo com os opinides.

motivos das composicoes.
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ORGANIZADOR
Dominio

AE: CONHECIMENTOS, CAPACIDADES E ATITUDES
O aluno deve ficar capaz de:
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ACOES ESTRATEGICAS DE ENSINO
ORIENTADAS PARA O PERFIL DOS
ALUNOS

(Exemplos de acoes a desenvolver na disciplina)

DESCRITORES
DO PERFIL DOS
ALUNOS

OUTRAS

Realizar acoes de oposicao direta solicitadas de COMBATE
(Luta), utilizando as técnicas fundamentais de controlo e
desequilibrio, com seguranca (prépria e do opositor),
aplicando as regras e os principios éticos.

Deslocar-se com seguranca no MEIO AQUATICO (Natacao),
coordenando a respiracao com as acoes propulsivas
especificas das técnicas selecionadas.

Nota - Para o nivel INTRODUCAO, em trés matérias de
diferentes subareas, devem observar-se as seguintes
condicoes:

1 - O ATLETISMO constitui-se, simultaneamente, como uma
subarea e como uma matéria.

2 - Nas subareas JOGOS DESPORTIVOS COLETIVOS,
GINASTICA, PATINAGEM e ATIVIDADES RITMICAS E
EXPRESSIVAS, cada uma das opcoes apresentadas entre
parénteses é considerada como uma matéria.

3 - Nas OUTRAS, podera ser considerada a Natacao ou uma
matéria da subarea DESPORTOS DE COMBATE.

Consulte o Anexo 2, para conhecer os objetivos
programaticos para o 5.° ano de escolaridade.

Proporcionar atividades formativas que
possibilitem aos alunos:

saber questionar uma situacao;

desencadear acoes de comunicacao verbal e nao
verbal pluridirecional.

Proporcionar atividades formativas que
possibilitem aos alunos, em todas as situacdes:
apreciar os seus desempenhos e os dos outros,
dando e aceitando sugestoes de melhoria;
identificar aspetos criticos que permitam a
melhoria do seu desempenho;

identificar pontos fracos e fortes das suas
aprendizagens;

utilizar os dados da sua autoavaliacao para se
envolver na aprendizagem;

interpretar e explicar as suas opcoes;
descrever processos de pensamento e acao,
usados durante a realizacao de uma tarefa ou
abordagem de um problema.

Proporcionar atividades formativas que, em
todas as situacdes, criem oportunidades de:
cooperar com os companheiros na procura do
éxito pessoal e do grupo;

cooperar, promovendo um clima relacional
favoravel ao aperfeicoamento pessoal e gosto
proporcionado pelas atividades;

aplicar as regras de participacao, combinadas na

Questionador e
Comunicador
(A,B,D,E,F, G, H,
1, J)

Autoavaliador/
Heteroavaliador
(transversal as areas)

Participativo/
colaborador/
Cooperante/
Responsavel/
Autonomo
(B,C,D,E,F,G, 1 J)
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ORGANIZADOR AE: CONHECIMENTOS, CAPACIDADES E ATITUDES ACOES ESTRATEGICAS DE ENSINO DESCRITORES
Dominio O aluno deve ficar capaz de: ORIENTADAS PARA O PERFIL DOS DO PERFIL DOS
ALUNOS ALUNOS

(Exemplos de acoes a desenvolver na disciplina)

turma;
agir com cordialidade e respeito na relacao com
os colegas e com o professor;

AREA DA Desenvolver capacidades motoras evidenciando aptidao respeitar as regras organizativas que permitam
APTIDAO FiSICA muscular e aptidao aerdbia, enquadradas na Zona Saudavel atuar em seguranca; .
. . . cumprir e fazer cumprir regras de arbitragem;
de Aptidao Fisica do programa Fitescola®, para a sua idade apresentar iniciativas e propostas;
€ Sexo. ser autonomo na realizacao das tarefas;
cooperar na preparacao e organizacao dos
materiais.
conliz M’ para cor:hecer as Capaa,dades Proporcionar atividades formativas que Cuidador de si e do
motoras a desenvolver no 5.° ano de escolaridade. impliquem, por parte do aluno: outro
conhecer e aplicar cuidados de higiene; (B, E, F, G)

Consulte o site da Plataforma Fitescola® para conhecer

. B Lo L. conhecer e aplicar as regras de seguranca pessoal
os valores referentes a Zona Saudavel da Aptidao Fisica.

e dos companheiros;

conhecer e aplicar regras de preservacao dos
) recursos materiais e do ambiente;

AREA DOS O aluno deve ficar capaz de: promover o gosto pela pratica regular de

.. A tividade fisica.
CONHECIMENTOS Identificar as capacidades fisicas: resisténcia, forca, atividade fisica

velocidade, flexibilidade, agilidade e coordenacao (geral),
de acordo com as caracteristicas do esforco realizado.
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