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Prefacio

Caros professores,

Os programas que tendes em vossas maos resultam de uma revisdo para acomodar a Lei n° 18/2018,
de 28 de Dezembro, do Sistema Nacional de Educagdo (SNE), que introduziu reformas no sistema
educativo mogambicano, com destaque para a elevagdo da escolaridade obrigatdria para nove classes
(1* a 9* classes), passando cada ciclo de aprendizagem do Ensino Secundario (ES) a ser constituido

por trés classes, sendo o 1° ciclo da 7* a 9* classe e o 2° ciclo da 10* a 12* classe.

Estamos cientes que estes programas reflectem uma nova visdo do Ensino Secundario, assente no
desenvolvimento de um conjunto de conhecimentos, habilidades, atitudes e valores, que permitam
ao graduado enfrentar os desafios que surgem na sua vida, na familia, na comunidade, no pais e

no mundo, marcados por uma economia global cada vez mais moderna, exigente e competitiva.

Caros professores, os programas em alusdo sdo, em parte, o reflexo da vossa imagem, pois resultam
do trabalho abnegado de técnicos do Ministério da Educa¢ao e Desenvolvimento Humano (MINEDH),
de professores de reconhecido mérito e experiéncia, representantes de diferentes escolas de todo o
Pais, que colocaram o seu saber ao servico da revisdo dos mesmos, a quem servimo-nos desta

oportunidade para agradecer.

A voés professores, de quem depende em grande medida a implementacdo destes programas,
apelamos a consulta constante das sugestdes metodologicas apresentadas, a planificacdo de aulas
com criatividade e inovacdo, bem como a reflexdo sobre as praticas pedagogicas, para levar a

cabo a nobre e gratificante tarefa de formar jovens que contribuirdo para o desenvolvimento do Pais.

CARMELITA RITA NAMASHULUA

MINISTRA DA EDUCACAO E DESENVOLVIMENTO HUMANO
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Introducao

A Educacgdo Fisica ¢ uma disciplina obrigatéria no curriculo do ensino basico mogambicano e tem
por principal finalidade contribuir de forma prépria e determinante para a formacdo integral e
harmoniosa dos adolescentes e jovens. Hoje, todos reconhecemos a importancia da relagdo entre um
corpo sdo e uma mente sa, e a necessidade desta relagdo ser desde cedo trabalhada educativamente,

de forma continuada e cientificamente sustentada.

O tempo alocado durante todo o ano lectivo fornece oportunidades para os alunos desenvolverem
atitudes positivas em relagdo a vida activa, ganhar auto-confianga como na realizacdo de exercicios

fisicos e promover o crescimento e a valorizagdo pessoal, social, cultural e ambiental.

O desenvolvimento e aperfeicoamento das qualidades e habilidades fisicas, como parte da formacao
intelectual e harmoniosa da personalidade, ndo abarca s6 as influéncias biologicas, mas também as
externas e sociais. Quer dizer, as praticas sistemdticas das' diferentes formas dos conteudos
programados sdo indissociaveis do desenvolvimento de outras competéncias (capacidade intelectual,
politica, ideoldgica, moral e colectiva, politico-laboral e politico militar do Homem). Neste contexto,
o aluno pode, de forma vivencial, perceber o sentido e¢ valor das normas sociais € comunitarias,
assim como desenvolver héabitos de forma decisiva para a satide individual e moral e para a

formagao da cidadania.

E importante ter em conta que nem todas unidades tematicas sdo lecionadas em todas as classes € nem
todos os conteudos de uma determinada unidade temdtica serdo leccionados em todas as classes. Tal
facto permite que esteja disponivel mais tempo para a exercitacdo dos conteudos a serem lecionados

numa determinada classe.

Cabe ao professor; uma interpretacdo adequada deste programa, de modo a permitir uma contribui¢ao

eficaz no seu trabalho.



Competéncias a desenvolver na disciplina de educacao fisica no 1° ciclo

O Plano Curricular do Ensino Secundario estabelece competéncias a serem desenvolvidas neste

subsistema de educdo. Assim, ao terminar o 1° ciclo, nesta disciplina, o aluno:
» desenvolve a capacidade de realizar habilidades desportivas individuais e em equipa;
* demonstra compreensao de estratégias necessarias na pratica de actividade fisica;

» avalia a aptidao pessoal em termos de resisténcia cardiovascular, for¢a e resisténcia muscular,

flexibilidade e composigao corporal;

* experimenta uma variedade de exercicios e actividades especificas para promover o

condicionamento fisico;

* demonstra compreensdo e apreciacdo dos beneficios que resultam da participagdo regular em

actividades fisicas;
» respeita as habilidades fisicas e de desempenho ¢ as limitagdes proprias e dos outros;
» demonstra solidariedade, respeito, cooperagdo e o desenvolvimento da cidadania;
* demonstra uma compreensao dos aspectos estéticos e criativos do desempenho fisico;

» conhece e respeita as regras de jogos e 0s regulamentos de competicdo desportiva;

» faz o levantamento de cangdes, jogos ¢ dangas tradicionais locais;

* participa activamente em torneios, festivais e campanhas de responsabilidade social nas datas
festivas ou em favor das camadas desfavorecidas;

* demonstra atitude positiva na luta contra maleficios do dlcool e outras drogas e das doengas hipo-
cinéticas;

» identifica dificuldades e suas solugdes ao longo de cada actividade realizada;

» realiza pesquisas sobre os conteudos tematicos da disciplina de Educacdo Fisica e personalidades
desportivas;

» valoriza o trabalho colectivo e o protogonismo.



Objectivos da disciplina de educacao fisica no 1° ciclo

Os objectivos do ensino anunciam o que o aluno deve ser capaz de fazer ou saber. Assim, ao terminar

o 1° ciclo, nesta disciplina, o aluno deve ser capaz de:
* promover a saude e a socializagdo;

 valorizar o conhecimento tedrico, garantindo assim uma maior autonomia, para que se tenha
uma melhor compreensdao sobre a cultura corporal € ao mesmo tempo proporcionar

ferramentas para uma critica reflexiva e construtiva;

» favorecer a educagdo do corpo, tendo como meta a constitu¢do de um fisico saudavel e

equilibrado organicamente, menos suscetivel as doengas;

» desenvolver atitudes positivas face a Educacao Fisica como uma actividade que pode ser
realizada como desporto escolar ou profissao;

* trabalhar de forma eficaz tanto de forma independente como em grupo;

« aplicar habilidades fisicas e desportivas para combater o sedentarismo ¢ na promogao de
uma vida saudavel,;

» demonstrar conhecimentos e habilidades para uma vida saudével e produtiva;

 aperfeicoar os exercicios correctos dos movimentos corporais € motores;

 apliar a actividade fisica ¢ o conhecimento do seu proprio corpo, seus beneficios e suas
limitacoes;

» demonstrar competéncia em variadas formas de movimentos e proficiéncia na pratica da
actividade fisica;

* adquirir conhecimentos de seguranga para uma variedade de situagcdes de como prevenir
lesdes e como trata-las;

 valorizar a cultura local e nacional através da pesquisa e durante a execugdo dos jogos e
dancas tradicionais;

 relacionar os conceitos e conteidos de outras disciplinas curriculares com os da Educagdo

Fisica na sua vida diaria.



Visao geral dos contetidos do 1° ciclo

Unidades tematicas e conteudos

73

83

92

DANCAS E JOGOS EDUCATIVOS

HABILIDADES ETNICO CULTURAIS

Selecionar, em seus lugares de vivéncia e em suas historias familiares e/ou da
comunidade, elementos de distintas culturas (os diferentes ritmos musicais,
dancgas. jogos, os pratos tipicos, as festividades e manifestagdes populares), de
outras religides dentro ou fora do pais, adaptar-se e valorizar cada uma delas;
Distinguir grupos étnicos (o aluno tem de conhecer grupo de pessoas que
apresenta varios elementos em comum, tais como a cultura, lingua, historia,
valores, semelhangas fisicas, entre outros)

GINASTICA
GINASTICA GERAL
Capacidades motoras e coordenativas
Capacidades motoras
» Resisténcia
* Forga
* Flexibilidade
* Velocidade

Capacidades coordenativas
* Capacidade de equilibrio
e Fluidez do movimento
* Precisdo do movimento
* Constancia do movimento
* Ritmo do movimento
* Ligacdo do movimento

Deslocamentos
* Sobre os pés
* Em apoio
* Em suspensdo

Formaturas basicas

» " Fileira

* Coluna
* Blocos
e Xadrez

ROPE SKIPPING (SALTO ACROBACTICO A CORDA)
* Exercicios individuais com uma (1) corda (corrida de velocidade
estacionaria, criss cross, exercicios de coordenacao)
* Exercicios de dois (2) alunos com uma (1) corda
» Exercicios com uma (1) corda longa
» Exercicios com duas (2) cordas longas (double dutch)
* Free style (montagem de coreografias)
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GINASTICA AEROBICA
» Passos basicos de pernas (pp)
*  Movimentos basicos de bragos (bb)
» Exercicios localizados

GINASTICA ARTISTICA (SOLO)

* Posicdes de equilibrio durante alguns segundos (aviao, vela, rolamento
para frente, rolamentos para atras, posicdes de flexibilidade, ponte,
reversao espargata)

» Saltos, voltas e afundo

* Apoio facial invertido de bragos — Roda e pino - com ajuda na fase
terminal)

* Sequéncia de exercicios no solo

GINASTICA ACROBATICA
» Pares (feminino ou masculino e mista)
* Trios (Feminino)
* Quarteto (masculino)




ATLETISMO
CORRIDAS

Corrida de Resisténcia
» Resisténcia de curta duragao (45 segundos a 2 minutos)
» Resisténcia de média duragdo (10 a 30 minutos)
» Resisténcia de longa duragdo (mais de 30 minutos)

Corrida de Velocidade
* Provas de velocidade de curta duragao (100, 200 e 400 metros)
* Técnica de partida,
* Técnica de corrida

Fases da corrida de velocidade
e Partida
» Aceleragido
* Velocidade maxima
» Perda da velocidade

Estafetas
* Transmissdo do testemunho

Barreiras
e Partida,
* Aproximacdo a 1? barreira
* Transposicao de barreiras
* Corrida entre barreiras
* Corrida ap6s ultima barreira

Saltos em Comprimento
* Corrida de balango

¢ Chamada
« Voo
* Queda

Altura/Técnica de Tesoura
* Corrida de balango

¢ (Chamada

» Transposicao

*  Queda
LANCAMENTO

* Arremesso do peso (bola)




ANDEBOL
Ataque
* Posicao basica (baixa, média ¢ alta)
* Deslocamentos (frontais, laterais)
* Pega da bola (com as duas maos € com uma mao)
* Passe (de ombro, de pulso e picado)
* Recepgdo (com as duas maos e recepcao de bolas altas
* Drible (de protec¢ao e de progressao)
* Remate (na passada e em suspensao)
* Mudangas de direc¢do em drible
* Fintas de entrada simples com a bola
* Desmarcacoes
*  Ocupacao equilibrada do espago
* Contra-ataque

* Intercepgao

* Desarme

* Bloco

* Marcagao individual

* Marcagao zonal

* Deslocamentos defensivos

* Accao do Guarda-redes (posicao base € deslocamentos)

Jogo reduzido e formal

BASQUETEBOL
Ataque
* Deslocamento (lateral, retaguarda a frente)
» Passe (de peito, picado e de ombro)
» Passe e recepcdo: parado e em movimento, por cima da cabeca
* Recepcao (bolas baixas e altas)
* Drible (de proteccdo, de progressao e com mudancas de direc¢do)
* Paragem(a um ¢ a dois tempos)
* Lancamento (em apoio, na passada e em salto)
» Posicao basica ofensiva (tripla ameaga)

Defesa
* Posi¢do basica defensiva
* Defesa ao jogador com bola (pressao) e ao jogador sem bola (sobre
marcacao ¢ ajuda)

Jogo reduzido e formal

FUTEBOL
* Contacto com a bola (parte interna do pé, parte externo do pé, peito do pé e
de cabega)

* Recepgao (com os pés, com o peito)
» Passe (com o peito do pé, com a parte interna do pé,com a parte externa do
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pé e cabega

Remate (com a bola no solo, de cabeca)

Condugao da bola (curto, com mudancga de direc¢io)
Desmarcagodes

Ocupacio equilibrada do espago

Fintas

Marcagdo ao jogador com bola (contencao) e ao jogador sem bola
(cobertura)

Intercepcao

Accdo do guarda-redes

Protecgdo de bola

VOLEIBOL

Defesa

Posic¢ao basica

Deslocamentos

Passe basico, por cima, com as duas maos, para a frente, passe alto de
frente

Servigo por baixo

Recepcao de servico

Remate frontal

Manchete
Bloco simples

Unidades opcionais

* Xadrez, Badmington, Cricket, Ténis de mesa e de campo, desporto de
orientagdo e Netbol.
NB. A leccionagao destes contetidos depende das condi¢des da escola




Divisao dos conteudos do programa da 7% classe

I° Trimestre

N° CARGA
Unidade Tematica HORARIA
I Gindstica 06
11 Atletismo 12
I Opcional 06
TOTAL 24
II° Trimestre
N° CARGA
Unidade Tematica HORARIA
I Gindstica 06
11 Andebol 12
111 Dangas e Jogos Educativos 06
TOTAL 24
III° Trimestre
N° CARGA
Unidade Tematica HORARIA
I Futebol 12
II Opcional 06
III | Dangas e Jogos Educativos 06
TOTAL 24




PLANO TEMATICO
78 CLASSE



Unidade Tematica I: Dancgas e Jogos Educativos

Objectivos especificos Conteudos Resultados de aprendizagem Carga
O aluno deve ser capaz de: O aluno: horaria
Jogos educativos/cooperativos
* praticar jogos tradicionais | ¢ Jogos de reflexdo sobre a prevengao de ITS pratica jogos e dangas da sua comunidade
* Jogos de reconhecimento da importancia de
» desenvolver espirito de enfrentar a discriminagdo contra pessoas com coopera com os colegas de turma na
equipa deficiéncia realizacdo das actividades
* Jogos de poupanca de agua, dinheiro, energia
» desenvolver espirito eléctrica entre outros
colectivo, ajuda mutua, *  Jogos de reflexdo sobre o cuidado do ambiente, apresenta resultados de pesquisa sobre 06
respeito, perdao, tolerancia a prevencao de erosdo e acidentes jogos tradicionais da sua comunidade
+  Jogos de atitudes comportamentais sobre a
» desenvolver o respeito higiene individual e colectiva, prevencido da
pelas pessoas com violéncia baseada no género, unides prematuras
deficiéncia
» praticar dangas tradicionais | Dancas tradicionais
* desenvolver a coordenagao * Passos ¢ ritmo de uma danca da * executa os passos da danga e a
motora e ritmica comunidade
. coreografia
* pesquisar as dangas da sua
comunidade * Montagem de uma coreografia » apresenta relatorio de pesquisa sobre 06

» desenvolver espirito
colectivo, interajuda,
respeito, perdao, tolerancia

» valorizar cultura local

dancas da sua comunidade

» relaciona-se correctamente com 0s
outros
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Sugestoes Metodoldgicas

Na unidade relativa as dangas e jogos tradicionais, 0s alunos devem ter no¢do da importancia da cooperagdo, respeito, no¢do de higiene,

preservacao do meio, cooperacao e solidariedade;

Grupos reduzidos de alunos tém maior densidade motora. Assim, sempre e quando a actividade permitir, organize grupos menores para maior

exercitacao dos alunos;
Devem ainda, organizar dangas e jogos que conhecem e aplicar na aula, com as devidas variantes, caso as hajam,;
Deve ter sempre a nogao de realizar jogos inclusivos no inicio da aula, incluindo as pessoas com deficiéncias e o género;

Os aspectos relativos a higiene individual e colectiva, tolerancia, respeito pelas diferengas, cuidados com o meio ambiente, doengas sexualmente
transmissiveis, hipocinéticas, infecciosas, seguros, poupanca nas suas variadas formas, devem ser tratados em todas as aulas, mas esta unidade

tematica tem maior possibilidade de se implementar em forma de jogos;

Sugere-se também a abordagem de temas relacionados com a saude sexual, os cuidados que devem ter com as doengas de transmissdo sexual,

gravidez precoce entre outros aspectos;

Estes aspectos podem ser tratados em formas de jogos, com a indicagdo antecipada de elementos que poderdo constituir temas para o jogo. De

referir que, nos seguros, temos os de espaco, das instalagdes e do pessoal relacionados com a actividade praticas.
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Unidade tematica II: Ginastica

Objectivos especificos , Resultados de aprendizagem Carga
Conteudos .
O aluno deve ser capaz de: O aluno: Horaria
» aprender de forma Ginastica geral domina as formaturas basicas
cooperativa a ginastica geral, | * Capacidades motoras e coordenativas (forca,
o rope skipping, a ginastica flexibilidade, equilibrio, ritmo, reac¢ao, realiza exercicios de desenvolvimento
aerdbica coordenac¢do, capacidade de equilibrio, fluidez fisico geral
do movimento, precisao do movimento,
» identificar e executar o salto constancia do movimento, ritmo do
a corta, a ginastica aerobica € movimento, ligagdo do movimento) demonstra conhecimentos e
a gindstica acrobatica » Formaturas basicas (fileira, coluna, blocos, habilidades para uma vida saudavel e
xadrez) produtiva
* combinar os movimentos de | ¢ Deslocamentos (Sobre os pés, em apoio, em
ginastica suspensao) 12

tragar metas individuais na
execu¢ao da corrida de
velocidade estacionaria do
salto a corda.

desenvolver o espirito

de equipe

Rope Skipping (Salto acrobatico a corda)
* Corrida de velocidade estacionaria

» Exercicios de coordenacao

* Criss Cross

Ginastica aerdbica

* Passos basicos de pernas

*  Movimentos basicos de bragos
» Exercicios localizados

vivencia a socializacao
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Sugestoes Metodoldgicas
Sugere-se que:

Na Ginastica geral, selecione as capacidades que vai avaliar trimestralmente e cada aluno deve anotar a sua condi¢do. Sempre que for possivel,
os alunos devem saber a medida da sua altura ¢ peso. Estimule a realizagdo do exercicio em equipes de 4 alunos, sem distingdo de sexo ou

condicao fisica;

No Rope Skipping, implemente a corrida de resisténcia estaciondria com a corda durante 2 minutos. Executar individualmente, num ritimo lento,

e contar qual o nimero de repetigdes de saltos que consegue realizar em sequéncia, sem errar, sem corda ¢ depois num ritmo rapido com a corda;

Na ginastica aerobica deve-se ter sempre atengdo em trabalhar com as pernas e os bracos na execucdo dos exercicios de (marcha, jogging
(corrida), chutinho, chute alto, polichinelo, elevacdes de joelho, e lunge (a fundo). Na introducdo de coreografias de passos basicos de
pernas e movimentos basicos de bracos deve incentivar os alunos a fazer com acompanhamento musical (aparelho audio ou alunos

cantando);

Deve-se apostar em exercicios seguros € ndo em exercicios dificeis que ultrapassem o nivel de execugdo dos alunos.
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Unidade Tematica III: Atletismo

Objectivos especificos Conteudos Resultados de aprendizagem Carga
O aluno deve ser capaz de: O aluno: horaria
Corridas:
* executar as corridas de Corrida de resisténcia até 1000 metros » realiza a corrida de resisténcia
resisténcia e de velocidade « Resisténcia de curta duragao (45
partindo da posigao baixa, € o segundos a 2 minutos)
arremesso da Bola * executa a corrida de velocidade
Corrida de velocidade até¢ 60 metros
* Técnica de partida baixa, * produz bolas de diferentes tamanhos 12
e arremessar uma bola e Técnica, de corrida
Lancgamento * Executa o arremesso de bola
* Arremesso de bola

Sugestoes Metodolégicas

Sugere-se que:

As corridas devem ser breves, e sempre que possivel intercalados com algumas actividades de jogos diversos para se evitar a monotonia;

A corrida de resisténcia ndo deve ultrapassar 5 minutos, ¢ devem ser efectuadas em grupos de 8 a 10 alunos, sendo o compasso marcado pelo
aluno mais lento;

Nas corridas de velocidade, sugere-se que se inicie pelo ensino do (ABC) das corridas, ou seja, corrida com a ponta dos pés, calcanhar-nadega,
elevagdo de Joelhos, corrida saltada para depois dar os passos transitorios, passos normais e final;

Os arremessos devem ser feitos de forma individual para evitar lesdes;

Aspectos relacionados com a importancia da actividade fisica, a seguranca, higiene e o bem-estar devem ser tratados em todos os momentos da

aula.
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Unidade Tematica IV: Andebol

Objectivos especificos Conteudos Resultados de aprendizagem Carga
O aluno deve ser capaz de: O aluno: horaria
O terreno e as regras do jogo

conhece o terreno do jogo

executar os elementos Ataque * joga o andebol respeitando as

técnicos de andebol de » Posicdo basica, deslocamentos, pega da regras do jogo

forma individual e em bola, passe e recep¢ao

situacdo de jogo * Remate (na passada e em suspensao)

* Desmarcacoes 12

perceber e cumprir com as

» discute com os colegas sobre a

regras do jogo Defesa melhor forma de ataque e defesa
* Marcagdo individual, desarme durante os jogos reduzidos e

aplicar as medidas de * Bloco, formais.

proteccao e ajuda durante o * Accdo do Guarda-redes (posicao base e

jogo deslocamentos)

ter nogoes sobre a

Jogo reduzido e formal

poupanca

Sugestoes Metodologicas
Os elementos técnicos do andebol, devem ser leccionadas de forma global, mas logo aplicadas no jogo;

O ensino de jogos deve se partir de elementos essenciais como a posi¢do basica, os passes e recepcao, a desmarcagdo remates. Isto
deve-se ao facto de que muitas escolas carecem de instalacdes desportivas, pelo que a aprendizagem dos conteudos na sua maioria
comega neste nivel;

Deve-se incentivar o trabalho em circuitos, ou seja, varios grupos de 3 a 4 alunos a realizarem outros exercicios, por exemplo, de

gindstica, de atletismo, de dancas e jogos tradicionais enquanto o professor concentra-se no contetido principal da aula.
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Unidade Tematica V: Futebol

Objectivos especificos Conteudos Resultados de aprendizagem Carga
O aluno deve ser capaz de: O aluno: horaria
Ataque
* Passe e recepcao (com os pé€s, com o
peito, com a cabeca) » joga o futebol respeitando as
» realizar o passe ¢ a » Remate (com a bola no solo, de cabega) regras do jogo
recepcao da bola * Condugao da bola
* Desmarcacoes
Defesa » discute com os colegas sobre a
» realizar a condugdo da bola * ~ Marcagdo ao jogador com bola melhor forma de ataque e defesa
(contengdo) e ao jogador sem bola durante os jogos reduzidos e 12

» conhecer as regras basicas
do jogo.

(cobertura)
* Intercepgao
* Accdo do guarda-redes
* Proteccao de bola
Jogos reduzidos e formais

formais

Sugestoes Metodologicas

Os elementos técnicos desta unidade tematica, devem ser leccionadas de forma global para mais logo serem aplicadas no jogo;

O ensino de jogos de futebol deve partir de elementos essenciais tais como passe, recep¢do e conducdo de bolas no ataque, e

marcacao ¢ intercepcao da bola na defesa;

A cooperagdo, o respeito pelas regras e pelas diferencas dos alunos, deve ser temas constantes na execucao de qualquer exercicio

fisico.

Forme grupos para discutir sobre o estado do futebol no seu distrito e na sua provincia;

Incentivar aos alunos a assistir jogos e a participar em jogos na sua comunidade;

O ensino deve garantir que os alunos saibam as regras do jogo: durac¢do do jogo, constituicdo das equipas, golo, lancamento de saida,

guarda-redes, area de baliza, violagdo da area de baliza, manejo da bola, reposi¢do em jogo, reposi¢ao da bola em jogo apods cada golo,

falta atacante, conduta para com o adversario, faltas e respectivas sancdes e saber executar em situacao de jogo.
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Divisao dos conteudos do programa da 8? classe

I° Trimestre

N° CARGA
Unidade Tematica HORARIA
I Dangas e Jogos Educativos 06
11 Futebol 12
111 Opcional 06
TOTAL 24
II° Trimestre
N° CAR(}A
Unidade Tematica HORARIA
I Ginastica 06
11 Atletismo 14
111 Opcional 04
TOTAL 24
III° Trimestre
N° CAR(}A
Unidade Tematica HORARIA
I Ginastica 06
11 Basquetebol 12
III | Dancas e Jogos Educativos 06
24

TOTAL
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Unidade Tematica I: Dancgas e Jogos Educativos

Objectivos especificos Conteudos Resultados de aprendizagem Carga
O aluno deve ser capaz de: O aluno: horaria
Jogos tradicionais da comunidade
* jogar e interagir em grupo * Jogos mais comuns na comunidade * joga e interage com os colegas
durante a actividade
* resgatar dos valores * Jogos com enfoque para a resolucdo de
culturais problemas sobre poupancga de agua, * descreve oralmente o jogo que
dinheiro, energia eléctrica entre outros conhece
* transmitir oralmente ou por
escrito as regras do jogo e » Jogos de reflexao sobre os cuidados do + relaciona-se correctamente com 0s
instrucdes claras ¢ ambiente, a preveng¢ao de erosdo e outros; 04
objectivas, de modo que acidentes
todos entendam o que € » aplica as regras do jogo
para ser feito ou como - Jogos de atitudes comportamentais sobre a
proceder higiene individual e colectiva, prevencao da
violéncia baseada no género e unides
» desenvolver espirito prematuras

colectivo, ajuda mutua,
respeito, perdao, tolerancia

» praticar dangas tradicionais; | Dancas tradicionais * executa os passos da danga e a
* desenvolver a coordenagdo | * Passos basicos de uma danga coreografia
motora e ritmica * Montagem de uma coreografia » relaciona-se correctamente com 0s
» desenvolver espirito outros 04

colectivo, ajuda mutua,
respeito, perdao e
tolerancia
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Sugestoes Metodoldgicas
Os jogos educativos constituem uma oportunidade impar para implementar os aspectos relacionados com o dia-a-dia e o professor

deve propor jogos e actividades relacionadas, de forma mais detalhada;

Na unidade tematica relativa as dangas e jogos tradicinais, os alunos devem primeiro, saber transmitir oralmente o jogo de forma que
os colegas consigam praticar, enriquecendo, desta forma, a linguagem oral. Devem igualmente formar coreografias simples na
aplicacdo de contetidos ja tratados nas aulas.anteriores. Devem ainda, organizar dancgas e jogos que conhecem e aplicar na aula, com

as devidas variantes caso hajam,;

Os aspectos relativos a higiene individual e colectiva, tolerancia, respeito pelas diferengas, cuidados com o meio ambiente, doengas
sexualmente transmissiveis, hipocinéticas, infecciosas, seguros, poupanca nas suas variadas formas, devem ser tratados em todas as

aulas, mas esta unidade tematica tem maior possibilidade de se implementar em forma de jogos;
O professor deve criar um espago para a discussao dos valores desenvolvidos por cada jogo;

De referir que, nos seguros temos os de espaco, das instalagdes e do pessoal relacionados com a actividade desportiva.
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Unidade Tematica II: Ginastica

Objectivos especificos . Resultados de aprendizagem Carga
Conteudos P
O aluno deve ser capaz de: O aluno: Horaria
Ginastica Geral
» tragar metas individuais na * Capacidades motoras ¢ * incrementa os niveis de aptiddo fisica para a
execucao da corrida de coordenativas (forga, melhorai da saude e bem-estar
velocidade estacionaria do flexibilidade, equilibrio, ritmo,
salto a corda reacc¢ao, coordenacao,
capacidade de equilibrio, fluidez
» aprender de forma do movimento, precisao do » produzem a corda e executa o salto a corda de
cooperativa a ginastica geral movimento, constancia do forma colectiva
o Rope Skipping; a ginéstica movimento, ritmo do
artistica movimento, ligagcao do
movimento)
* demonstra o controlo do corpo
Rope Skipping (Salto acrobatico 10

* combinar os movimentos de
ginéstica

» desenvolver o espiritode
cooperagdo ¢ inter-ajuda

a corda)

» Exercicios 2 alunos uma
corda

» Exercicios com 1 corda
longa

» Exercicios com 2 cordas
longas (double dutch)

* Free style (montagem de
coreografias)

Ginastica artistica (solo)

» Posi¢des de equilibrio
durante alguns segundos
(avido, posicoes de
flexibilidade, ponte,
espargata)

» Saltos, voltas e afundos
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Sugestoes Metodologicas

Sugere-se que:

Na ginastica geral

Para superar o problema da insuficiéncia de equipamentos e superlotagdo das turmas, sugere-se o trabalho em circuito. Para cada
estacdo sdo escolhidos 2 conteudos das varias subunidades tematicas da ginastica. Ex. primeira estacdo coloque 2 exercicios de
Rope Skipping; na segunda estacdo, 2 exercicios da ginastica acrobatica; na terceira, 2 elementos de exercicios no solo e na quarta,
1 ou 2 saltos;

Estimule a criatividade dos alunos deixando que eles construam as suas proprias combinagdes.

Rope Skipping
Deve-se sugerir que os alunos tragam a corda de casa. A altura da corda ¢ medida, passando a corda por baixo das duas pernas e as
pontas da corda devem chegar as axilas. Os movimentos com a corda sdo aprendidos primeiro parado e depois em deslocamento;

E preciso prestar atengdo a execugdo correcta do movimento dos bragos.

Ginastica artistica

A harmonia dos movimentos, a adaptagdo ao companheiro, a concentragdo nos exercicios sao requisitos basicos, para o sucesso e
para evitar lesdes;

Os processos pedagdgicos das posigoes de equilibrio durante alguns segundos envolvem forga, equilibrio e flexibilidade. A
exercitacdo 2 a 2 concorre para a interajuda e cooperacao entre os alunos;

Conhecer sobre a seguranca na execucao destes exercicios e possibilitar o aprendizado continuo ao ginasta, ndo apenas a confianga

¢ um requisito a observar sempre.
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Unidade Tematica III: Atletismo

Objectivos especificos Conteudos Resultados de aprendizagem Carga
O aluno deve ser capaz de: O aluno: horaria
* executar a corrida de Corrida de Resisténcia » corre 10 minutos sem parar

resisténcia; * Até 10 minutos podendo alternar com caminhadas
* aplicar os elementos » faz a transmissao do testemunho

técnicos da corrida de Corrida de estafetas em passo de corrida lenta

estafetas * Transmissdo do testemunho por baixo | ¢ realiza o salto em cumprimento

com corrida de balango 14

* realizar o salto em Saltos em Comprimento (técnica * observa as normas de higiene e

comprimento com corrida | engrupada) seguranca na execu¢ao dos

de balango * Corrida de balango exercicios
* desenvolver a linguagem |+ Chamada * debate sobre o atletismo na sua

gestual e oral *. Voo comunidade e no seu distrito

* Queda

Sugestoes Metodoldgicas

As corridas devem ser breves, e sempre que possivel intercalados com algumas actividades de jogos diversos para se evitar a
monotonia;

O objectivo desta corrida de estafeta ¢ transportar um testemunho desde o primeiro ao ultimo metro do percurso, realizando a sua
transmissdo dentro de uma zona predeterminada e perdendo o menor tempo