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Conhecimentos, Capacidades e Atitudes

Areas de Competéncias

Descritores do Perfil

Instrumentos

Organizador |Dominio Aprendizagens Essenciais do Perfil dos alunos dos Alunos de avaliacao
% (ACPA)
GINASTICA GINASTICA Realizar habilidades gimnicas basicas em esquemas | A- Linguagens e Conhecedor/ sabedor/ | Grelhas de registos de

30%

ou sequéncias no solo e em aparelhos, encadeando e ou
combinando as acdes com fluidez e harmonia de movimento.

Em percursos diversificados, realizar as seguintes habilidades:

1. CAMBALHOTA A FRENTE num plano inclinado, terminando
com as pernas afastadas e em extensao.

2. SALTO DE COELHO para o plinto longitudinal, apds corrida de
balanco e chamada a pés juntos, com apoio na extremidade mais
proxima, seguida de SALTO DE EIXO com o apoio das maos na
outra extremidade.

3. SALTO DE BARREIRA a esquerda e a direita, com apoio das
maos no plinto (baixo), apds chamada a pés juntos, com recec¢do
no solo em equilibrio.

4. RODA, com apoio alternado das maos na «cabeca» do plinto
(transversal), passando as pernas o mais alto possivel, com
rececdo equilibrada do outro lado em apoio alternado dos pés.

5. PINO DE CABECA aproximando-se da vertical, beneficiando de
ajuda de um companheiro ou de apoio no espaldar.

6. ROLAMENTO A RECTAGUARDA, suspenso na barra, passando
as pernas entre os bragos, soltando-se com oportunidade para
rece¢do em pé no solo.

7. BALANCOS na barra, realizando com coordenagdo global e
oportunidade, os movimentos de fecho e abertura, com saida
equilibrada a retaguarda.

8. SUBIR E DESCER o espaldar e DESLOCAR-SE para ambos os
lados de costas para o espaldar.

9. DESLOCAR-SE ao longo da barra, nos dois sentidos, em
suspensdo pelas maos e pernas (cruzadas), de costas para o solo.

textos;

B- Informacdo e
comunicagao;

C- Raciocinio e
resolucdo de
problemas;

D- Pensamento
critico e
pensamento
criativo;

E- Relacionamento
interpessoal;

F- Autonomiae
desenvolvimento
pessoal;

G- Bem-estare
saude;

H- Sensibilidade
estética e artistica;

I- Saber técnico e
tecnologias;

J- Consciéncia e
dominio do corpo.

culto/ informado (A, B,
G,1J)

Criativo/ Expressivo
(A, C,D,J)
Critico/Analitico e
Autoavaliador/
Heteroavaliador
(Transversal a todas as
areas)

Indagador/
Investigador e
Sistematizador/
Organizador (A, B, C,
D,F,H,IJ)
Respeitador da
diferenca (A, B, E, F, H)
Questionador e
Comunicador (A, B, D,
E,F,G,H,IJ)
Participativo/
colaborador/
Cooperante/
Responsavel/
Auténomo (B, C, D, E,
F,G,l,1J)

Cuidador de si e do
outro (B, E, F, G)

observagao:

- Observacao e apreciacao
direta (coordenacdo
global e aperfeicoamento
de movimentos; destreza;
motricidade...);

- Observacdo da Interagao
com o professor e com os
colegas;

- Registos da progressao
do aluno.
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10. SUBIR E DESCER uma corda suspensa, sem nds, pela acao
coordenada dos membros inferiores e superiores.

11. SALTAR A CORDA em corrida e no local (a pés juntos e pé
coxinho), com coordenacdo e fluidez de movimentos.

12. SALTAR A CORDA, movimentada pelos companheiros,
entrando e saindo sem lhe tocar.

13. LANCAR E RECEBER O ARCO com as duas maos, no plano
horizontal, posicionando-se para ficar dentro do arco na rececdo.
14. ROLAR A BOLA sobre diferentes superficies do corpo,
controlando o seu movimento pelo ajustamento dos segmentos
corporais.

Combinar as seguintes habilidades, realizando-as em sequéncias
adequadas:

1. CAMBALHOTA A RECTAGUARDA, com repuls3o dos bragos na
parte final terminando com os pés juntos na direcdo do ponto de
partida.

2. SUBIDA PARA PINO apoiando as maos no colchdo e os pés num
plano vertical, recuando as maos e subindo gradualmente o apoio
dos pés, aproximando-se da vertical (mantendo o olhar dirigido
para as maos), seguido de cambalhota a frente.

3. SALTAR para o espaldar, apoiando simultaneamente os pés e
as maos, virarse de costas e saltar para o colchdo com meia-volta,
com recegdo equilibrada.

4. SALTO DE EIXO no boque, apds corrida de balango e chamada a
pés juntos, passando com a bacia elevada e os membros
inferiores bem afastados, com recegao equilibrada.

5. COMBINAR posicoes de equilibrio estatico com marcha lateral,
para tras e para a frente, voltas e saltos simples com recec¢do
equilibrada, na trave baixa ou banco sueco.

6. RODAR O ARCO a volta do corpo, mantendo o movimento por
ondulagdes do corpo.

7. POSICOES DE FLEXIBILIDADE variadas (afastamento lateral e
frontal das pernas em pé e no chdo, com maxima inclinacdo do
tronco; «mata-borrdo»; etc.).
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JOGOS

30%

JOGOS - Participar em jogos ajustando a iniciativa prépria, e as
qualidades motoras na prestacdo, as possibilidades oferecidas
pela situacdo de jogo e ao seu objetivo, realizando habilidades
basicas e acbes técnico-taticas fundamentais, com oportunidade
e correcdao de movimentos.

Cooperar com os companheiros procurando realizar as agGes
favordveis ao cumprimento das regras e do objetivo do jogo.
Tratar os colegas de equipa e os adversarios com igual
cordialidade e respeito, evitando acGes que ponham em risco a
sua integridade fisica.

No jogo do MATA, com bola ou ringue:

1. Em posse da bola, PASSAR a um companheiro ou REMATAR
(para acertar no adversario), de acordo com as posi¢ées dos
jogadores. Criar condicGes favoraveis a estas acgGes, utilizando
fintas de passe ou de remate.

2. CRIAR LINHAS DE PASSE para receber a bola deslocando-se e
utilizando fintas, se necessario.

3. Optar por INTERCETAR o passe ou ESQUIVAR-SE, quando a sua
equipa nao tem bola, deslocando-se na sua drea, com
oportunidade, conforme a circulagao da bola.

Em concurso individual e ou a pares (Futebol):

4. PONTAPEAR a bola, parada e em movimento, com a parte
antero-superior e antero-interna do pé, apds duas ou trés
passadas de balango, colocando corretamente o apoio,
imprimindo a bola uma trajetéria alta e comprida, na dire¢do de
um alvo.

5. Manter a bola no ar, com TOQUES DE SUSTENTAGAO com os
pés, coxa e ou cabeca, posicionando-se de modo a dar
continuidade a acdo.

6. CABECEAR a bola (com a testa), em posicdo frontal a baliza,
apods passe com as maos (lateral) de um companheiro, acertando
na baliza.
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No jogo da ROLHA:

Na situagdo de atacante («cagador»):

7. Escolher e PERSEGUIR um dos fugitivos para o tocar, utilizando
mudancas de direcdo e velocidade, procurando desvia-lo para
perto das linhas limites do campo;

8. Ao «guardar» um fugitivo j& apanhado, enquadrando-se para
impedir que outros o «salvem».

Em situacdo de defesa:

9. FUGIR E ESQUIVAR-SE do «cagador», utilizando mudancas de
direcdo e velocidade, evitando colocar-se perto das linhas limites
do campo;

10. Coordenar a sua agdo com um companheiro criando situacées
de superioridade numeérica (2 x 1) para «salvar» um fugitivo
«apanhado».

No jogo «PUXA-EMPURRAY:

11. Respeitar as regras de seguranca estabelecidas e a
integridade fisica do parceiro, mesmo a custa da sua vantagem.
12. Colocar o parceiro fora dos limites de um quadrado ou circulo,
puxando-o ou empurrando-o diretamente ou em rotagdo, pelos
bragos e ou tronco, aproveitando a a¢do do oponente.

13. Evitar ser colocado fora do quadrado ou circulo «esquivando-
se» as a¢oes do parceiro, aproveitando -se para passar ao ataque.
Em concurso individual:

14. SALTAR EM COMPRIMENTO apds corrida de balango e
chamada a um pé numa zona, com queda na caixa de saltos ou
colchédo fixo (recec¢do a dois pés).

15. SALTAR EM ALTURA apds curta corrida de balango e chamada
a um pé, passando o elastico com salto de «tesoura», com
rececao equilibrada.

16. LANCAR A BOLA (tipo ténis) em distancia, apds curta corrida
de balango e ter «armado» o braco, em extensdo, a retaguarda.

CRITERIOS DE AVALIACAO DA DISCIPLINA DE EDUCAGAO FiSICA - 4° ANO 2021/2022
M-
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Em CORRIDA DE ESTAFETAS:

17. realizar o seu percurso rapidamente, entregando e recebendo
o testemunho em movimento e com seguranga.

Em concurso a pares:

18. com uma raqueta e uma bola (tipo ténis), DEVOLVER a bola
ao companheiro, apds ressalto numa zona a frente do corpo, em
equilibrio, dando continuidade ao movimento do braco.

Em concurso individual de Voleibol:

19. SUSTENTAR a bola/baldo com toques de dedos (com as duas
maos acima da cabeca), com flexdo e extensdo de bracgos e
pernas, posicionando-se no ponto de queda da bola.

Nos jogos coletivos com bola, tais como: RABIA, JOGO DE
PASSES, BOLA AO POSTE, BOLA AO CAPITAO, BOLA NO FUNDO,
agir em conformidade com a situagao:

1. RECEBER a bola com as duas mdos, ENQUADRAR-SE
ofensivamente e PASSAR a um companheiro desmarcado
utilizando, se necessario, fintas de passe e rotagdes sobre um pé.
2. DESMARCAR-SE para receber a bola, criando linhas de passe,
fintando o seu adversario direto.

3. MARCAR o adversdrio escolhido quando a sua equipa perde a
bola. Em situagdo de exercicio (com superioridade numérica dos
atacantes — 3 x 1 ou 5 x 2) e de jogo de Futebol 4 x 4 (num
espago amplo), com guarda-redes:

4. Aceitar as decisGes da arbitragem e adequar as suas agoes as
regras do jogo: inicio e recomego do jogo, marcagao de golos,
bola fora, langamento pela linha lateral, langamento da baliza,
principais faltas, marcacdo de livres e de grande penalidade.

5. RECEBER a bola controlando-a e ENQUADRAR-SE
ofensivamente, optando, conforme a leitura da situacdo, por: 1.
REMATAR, se tem a baliza ao seu alcance; 2. PASSAR a um
companheiro desmarcado; 3. CONDUZIR a bola na direcao da
baliza, para REMATAR (se entretanto conseguiu posi¢cdo) ou
PASSAR.

6. DESMARCAR-SE apods passe e para se libertar do defensor,
criando linhas de passe, ofensivas de apoio procurando o espaco
livre. ACLARAR o espaco de penetracdo do jogador com a bola.

DUCACAO FiSICA - 4° ANO 2021/2022
N-
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7. Na defesa, MARCAR o adversario escolhido.

8. Como guarda-redes, ENQUADRAR-SE com a bola para impedir
o «golo». Ao recuperar a bola, PASSAR a um jogador desmarcado.
No jogo «BITOQUE» RAGUEBI:

9. RECEBER a bola controlando-a e ENQUADRAR-SE
ofensivamente, optando, conforme a sua leitura da situacdao de
jogo, por: 6. PROGREDIR para finalizar (ensaio), utilizando, se
necessdrio, fintas e mudancas de direcdo; 7. PASSAR a um
companheiro em posicdo favoravel.

10. PASSAR a bola a um companheiro ou deixa-la cair na vertical,
guando é tocado pelo opositor («bitoque»).

11. CRIAR LINHAS DE PASSE para receber a bola, deslocando-se
ao lado ou atras do companheiro com bola.

12. Quando a sua equipa ndao tem bola, deslocar-se para
INTERCETAR o passe ou TOCAR com as duas maos («bitoque»)
nas coxas ou cintura do adversario obrigando-o a passar ou largar
a bola.

Com uma raquete e uma bola (tipo ténis), em concurso individual
ou a pares:

13. impulsionar a bola na vertical e BATE-LA acima da cabega,
imprimindo a bola uma trajetéria tensa, numa diregdo
determinada.

Em situagdo de concurso em grupos de quatro (dois de cada lado
da rede):

14. JOGAR com os companheiros efetuando TOQUES COM AS
DUAS MAOS (por cima) e/ou TOQUES POR BAIXO COM OS
ANTEBRACOS (estendidos), para manter a bola no ar, com
numero limitado de toques sucessivos de cada lado.
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DANCA

20%

ATIVIDADES RiITMICAS EXPRESSIVAS (DANCA)

Combinar deslocamentos, movimentos ndo locomotores e
equilibrios adequados a expressio de motivos ou temas
combinados com os colegas e professor, de acordo com a
estrutura ritmica e melodia de composi¢cdes musicais.

Em situacdo de exploragdo da movimentag¢do em grupo, com
ambiente musical adequado e ou de acordo com a marcagao
ritmica do professor ou dos colegas:

1. Combinar habilidades motoras referidas em 1. e 2., seguindo a
evolucdo do grupo em rodas e linhas (simples ou multiplas),
espirais, ziguezague, estrela, quadrado, etc.

2. Ajustar a sua acgdo as altera¢cdes ou mudangas da formacao,
associadas a dinamica proposta pela musica, evoluindo em todas
as zonas e niveis do espaco.

Em situagao de exploragio do movimento a pares, com
ambiente musical adequado:

3. Utilizar movimentos locomotores e ndo locomotores, pausas e
equilibrios, e também o contacto com o parceiro, «conduzindo» a
sua acao, «facilitando» e «esperando» por ele se necessario.

4. Seguir a movimentagado do companheiro, realizando as mesmas
acdes com as mesmas qualidades de movimento.

Em situagdo de exercitagdo, com ambiente/marcacdo musical
adequados:

5. Aperfeicoar a execugdo de frases de movimento, dadas pelo
professor, integrando as habilidades motoras referidas atras, com
fluidez de movimentos e em sintonia com a musica.

A partir de combinagdes pessoais de movimentos locomotores e
nao locomotores:

6. Criar pequenas sequéncias de movimentos para expressar a
sua sensibilidade a temas sugeridos pelo professor (imagens,
sensacbes, emocdes, histdrias, cangdes, etc.), que inspirem
diferentes modos e qualidades de movimento., individualmente,
a pares ou grupos, e apresenta-las na turma, com ambiente
musical escolhido pelos alunos, com o apoio do professor.
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Interesse/ Empenhamento/ Sentido de responsabilidade:

e Demonstrar interesse e gosto pela Educacao Fisica;

e Participar por iniciativa propria e de forma oportuna;

e Revelar persisténcia e autonomia em lidar com situagdes que
envolvam as aprendizagens da area Educacao Fisica;

e Revelar capacidade de autorregulacao;

¢ Revelar um nivel de concentracdo/atencdo adequado a faixa
etaria;

e Cumprir as normas estabelecidas;

e Ser assiduo e pontual.

Sociabilidade:

¢ Integracao;

¢ Relacionamento com os outros;

¢ Solidariedade.

¥ REPUBLICA
PORTUGUESA

EDUCAGAD

-Participativo/
Colaborador/
Cooperante/
Responsavel/
Autéonomo
(8,C,D,EFG,l,1J)
- Cuidador de si e do
outro

(B, E, F, G)
-Autoavaliador/
Heteroavaliador

- Respeitador da
diferenca/do outro
(A, B,E,F, H)

Grelhas de observacgao
para avaliacdo das
atitudes e interacao com
o professor e com os
colegas.

PESOS DOS INSTRUMENTOS DE AVALIAGAO

Observacao Direta

Progressao do aluno

TOTAL

50% 50%

100%




