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2013/2014

ATIVIDADE FÍSICA DESPORTIVA

DEPARTAMENTO - 1º CICLO DO ENSINO BÁSICO

ATIVIDADE FÍSICA DESPORTIVA – 1º CEB

	SABERES ESSENCIAIS
	CAPACIDADES ESSENCIAIS TRANVERSAIS
(operacionalização especifica)
	CAPACIDADES ESSENCIAIS ESPECIFICAS
	ESTRATÉGIAS/ ATIVIDADES
	AVALIAÇÃO 

	SABER FAZER

Condição Física

- Resistência

- Flexibilidade

- Velocidade

- Coordenação

- Força

Perícia e manipulação

1º,2º 3ºe 4º anos
· Lançar a bola

· Receber a bola

· Rodar o arco

· Toques com raqueta

· Driblar a bola

· Pontapear a bola

· Toques de sustentação

· Cabecear

· Passar a bola

· Saltar à corda

· Conduzir a bola

3º e 4º anos
· Iniciação ao lançamentos – peso e dardo
Deslocamentos e equilíbrios

1º,2º 3ºe 4º anos
· Andar

· Rastejar

· Rolar

· Saltar

· Subir e descer

· Rolamento à frente

3º e 4º anos
· Iniciação aos saltos – comprimento
· Corridas – estafetas e mini barreiras.
Jogos

1º,2º 3ºe 4º anos

Jogos sem bola:

· Toca e foge

· Roda do lenço

· Cabra cega

· Gato e rato

· Barra do lenço

· Salto ao eixo

· Jogo da macaca

· Rabo da raposa

· Rei manda

· Um, dois três       macaquinho Chinês

· Jogo das cadeiras

· Futebol Humano

· Rolha

Jogos com bola:

· Mata

· Fuga das casas

· Rabia

· Jogo de Passes

· Bola ao Capitão

· Bitoque

· Stop

· Bola ao poste

· Bola no fundo

· Bola escaldante

· Bola e a rã

· Bola rasante

· Futebol 

· Basquetebol

· Andebol

· Voleibol

Jogos  Tradicionais

1º, 2º 3º e 4º anos
· Tracção da corda

· Jogo do pino(malha)

· Cântaros

· Arco

· Corrida de sacos

· Andas

· Argola

· Bola à lata

· Ferradura

Jogos  Colectivos:

3º e 4º anos
· Futebol 

· Basquetebol

· Andebol

· Voleibol

Luta 
3º e 4º anos
Todas as formas de luta em situação lúdica

· Jogos dos torneios

· Jogo das almofadas

Ginástica

3º e 4º anos

· Rolamento à frente 

· Rolamento à retaguarda

· Pino de braços

· Pino de cabeça

· Salto de coelho

· Salto de barreira

· Saltar ao eixo

· Posições de equilíbrio

· Saltos e voltas

· Manipulação do arco

· Roda

· Deslocamentos na barra

· Balanços na barra

· Salto à corda

· Posições de flexibilidade

· Combinações

· Deslocamento no espaldar

Actividade Rítmicas Expressivas

1º, 2º 3º e 4º anos
· Deslocar-se nas diferentes formas de locomoção , no ritmo-sequência dos apoios correspondentes à marcação dos diferentes compassos

· Combinar o andar, o correr, o saltitar, o deslizar, o rolar, o rastejar etc., em todas as direções e sentidos definidos pela orientação

· Realizar saltos de pequena amplitude, no lugar, andar e a correrem diferentes direções e sentidos definidos pela orientação corporal, variando o apoio.

Realizar equilíbrios associados à dinâmica dos movimentos definindo uma

    “figura livre”.

· Acentuar determinado estímulo musical com movimentos locomotores e não locomotores.

· Seguir a movimentação do companheiro, realizando as mesmas ações com as mesmas qualidades de movimento.

Percursos Natureza

Orientação /Percursos na Natureza

· Realizar um percurso na mata ou bosque com acompanhamento do professor, em corrida e em marcha.

Colaborar com a equipa interpretando sinais informativos (no percurso e no mapa) .

SABER ESTAR

- Individual

- Social


	Conhecer, identificar e utilizar adequadamente a linguagem e saberes das atividades da cultura física, de modo a melhor compreender a realidade e a abordar situações e problemas do quotidiano.

Utilizar formas diversas de comunicação verbal e não-verbal, utilizando vocabulário, símbolos e gestos específicos de cada modalidade, de comunicação dentro da equipa, bem como da arbitragem.

Utilizar corretamente a língua portuguesa para comunicar de forma adequada, utilizando o vocabulário próprio das actividades da cultura física.

Autonomia e responsabilidade (atitude de empenho, perseverança, esforço e autodisciplina), favorecendo o desenvolvimento progressivo de sentimentos de autoconfiança, no sentido de se aperfeiçoar e se superar perante um desafio.

Identificar a situação-problema (tratamento da informação/leitura de jogo), interpretar (seleccionar a informação e organizar estratégias) e resolver problemas (tomada de decisão) em jogo perante a presença de companheiros e adversários, procurando a melhor solução.

Construir um pensamento tático e estratégico que permite escolher a ação mais favorável ao êxito pessoal e do grupo/equipa.

Respeitar as regras:

- inerentes à participação nas actividades:
- que tornam o treino eficaz;

- de funcionamento e de segurança;

- de preservação do meio e do ambiente.

Valorização das suas opiniões e iniciativas na realização de atividades e tarefas, promovendo a sua responsabilidades, autonomia e criatividade.

Participação activa em todas as situações de aula, assumindo o protagonismo no processo ensino-aprendizagem.

Cooperação com outros em tarefas e projectos comuns, que, com base num relacionamento interpessoal e de grupo, através da responsabilização e da autonomia de cada um, numa cooperação efetiva entre si, seja gerador de um clima relacional pessoal e colectivo, bem como ao prazer proporcionado pelas atividades.

Relacionar harmoniosamente o corpo com o espaço, numa perspectiva pessoal e interpessoal promotora da saúde, do bem-estar e da qualidade de vida, respeitando as normas de segurança pessoal e coletiva.
	Elevar o nível funcional das capacidades condicionais e coordenativas da resistência geral, da velocidade de reacção simples e complexa, de execução das ações motoras básicas e de deslocamento, da flexibilidade, do controlo da postura, do equilíbrio dinâmico em situação de voo, de aceleração e de apoio instável e ou limitado, do controlo de orientação espacial, do ritmo e da agilidade.

Realizar ações motoras básicas com aparelhos portáteis, segundo uma estrutura rítmica, encadeamento ou combinação de movimentos, conjugando as qualidades da acção própria ao efeito pretendido pelo movimento do aparelho.

Realizar ações motoras básicas de deslocamento, no solo e em aparelhos, segundo uma estrutura rítmica, encadeamento ou combinação de movimentos, coordenando a sua ação para aproveitar as qualidades motoras possibilitadas pela situação
Participar com empenho no aperfeiçoamento da sua habilidade nos diferentes tipos de atividade, procurando realizar as ações adequadas com correção e oportunidade.

Cooperar com os companheiros nos jogos e exercícios, compreendendo e aplicando as regras combinadas na turma, bem como os princípios de cordialidade e respeito na relação com os colegas e professor.

Participar em jogos ajustando a sua iniciativa própria e as qualidades motoras na prestação às oportunidades oferecidas pela situação de jogo e ao seu objectivo, realizando habilidades básicas e acções técnico-tácticas fundamentais, com oportunidade e correcção de movimentos.

Controlar a agressividade, respeitar as regras e ajustar os comportamentos em função das acções do opositor.

Realizar habilidades gímnicas básicas em aparelhos ou sequências no solo e em aparelhos, encadeando e ou combinando as acções com fluidez e harmonia de movimentos.

Combinar deslocamentos, movimentos não locomotores e equilíbrios adequados à expressão de motivos ou temas combinados com os colegas e professor, de acordo com a estrutura rítmica e melodia de composições musicais.

Escolher e realizar habilidades apropriadas, em percursos na natureza, de acordo com as características do terreno e os sinais de orientação colaborando com os colegas e respeitando as regras de segurança e de preservação do ambiente.


	Construção de experiências de aprendizagem que:

- preferencialmente envolvam atividade e expressão motora; 

-sejam inclusivas, 

considerando as possibilidades de todos os alunos;

- proporcionem tempo de pratica da atividade significativo e de qualidade (adequado às necessidades e características dos alunos);

- permitam a elevação do nível funcional das capacidades motoras;

- sejam agradáveis, indo, tanto quanto possível, ao encontro das motivações, gostos e interesses dos alunos;

- sejam variadas, solicitando diferentes capacidades e colocando exigências diversificadas do ponto de vista motor e do tipo de esforço;

- se realizem em ambiente pedagógico que promova a cooperação e entreajuda, o respeito pelos os outros, o sentido de responsabilidade, a segurança e o espírito de iniciativa;

- incluam, tanto quanto possível atividade global (exercícios de acordo com as características da atividade) e atividade analítica (exercícios parciais ou simplificados), tanto quanto necessário;

- contemplem a diferenciação de objetivos e/ou de atividades formativas, permitindo ir ao encontro de alunos com diferentes características e/ou necessidades, bem como a diversas condições de recursos material;

- considerem a possibilidade de diversificar a constituição dos grupos de trabalho, permitindo, de acordo com as etapas de aprendizagem e com os propósitos pedagógicos do professor, agrupar os alunos de modo homogéneo ou heterogéneo, durante períodos limitados de tempo;

- permitam a abordagem teórica das actividades, recorrendo a meios auxiliares de educação;

- permitam a expressão das dúvidas e/ou dificuldades dos alunos, possibilitando o seu esclarecimento e/ou ajuda do professor;

- valorizem a utilização da língua portuguesa;

- valorizem a educação para a cidadania;

- permitam a aplicação do “saber em acção” (competências adquiridas) em situação real de dinamização e competição.

De um modo genérico as situações de aprendizagem a utilizar, poderão ser tipificadas da seguinte forma:

- Exercícios Individuais

(facilitador da diferenciação do ensino, pode ser organizado em concurso, percurso, circuito, etc.);

- Exercícios em Grupo

(ensino recíproco e de colaboração, valoriza atitudes de cooperação e entreajuda) – a constituição dos grupos é determinante;

- Situação de Jogo
(típicas dos desportos coletivos ou de raquete, permitem aos alunos “lerem o jogo”, considerando toda a variedade de variáveis presentes) – a constituição dos grupos é determinante;

-
 Situação de Jogo Simplificado

(reduzindo o número de jogadores ou as dimensões do campo, retira-se complexidade à situação de aprendizagem, aumenta-se a participação dos alunos e amplia-se a possibilidade de cada um se protagonizar no jogo);


	Avaliação qualitativa contínua, essencialmente positiva e formativa:

1º momento 

 Inicio do Ano Lectivo

(Diagnostica e prognóstica)

2º momento 

 Avaliação Intermédia

(Organização da etapa seguinte - adequação dos meios e estratégias).

3º momento 

 Avaliação Final

(Aquisição das competências;

competências não adquiridas - preparação do próximo ano letivo).

Domínio do

SABER FAZER

· Desempenho prático

· Evolução/Progressão

· Observação directa

(sistemática e pontual)

· Registos diários em fichas próprias

Domínio do

SABER

- Conhecimentos inerentes às atividades abordadas

· Observação direta

(aplicação prática)

Domínio do

SABER ESTAR

- INDIVIDUAL

· interesse

· participação

· empenho

· persistência

· assiduidade

· responsabilidade

· higiene

· cuidado com o equipamento e material

- SOCIAL

· colaboração

· cooperação

· respeito

· Espírito desportivo

· Espírito de equipa

· solidariedade

- Observação direta

(sistemática e pontual)

- Registos diários em fichas próprias

- Auto e hetero avaliação
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