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Introducéo

O direito a educacéo fisica e ao desporto esta consagrado no artigo 93 da Constituicdo da Republica
de Mogambique e a Lei n® 18/2018, de 28 de Dezembro, que aprova o Sistema Nacional de Educagéo,
assegura o exercicio deste direito ao estabelecer a formacéo integral do cidaddo que assenta nos quatro
pilares da educacdo, nomeadamente aprender a conhecer, aprender a fazer, aprender a ser e aprender a
viver junto.

Neste contexto, a educacdo fisica € uma disciplina que proporciona aos alunos experiéncias que
favorecem o desenvolvimento fisico, social, intelectual, cultural, espiritual, emocional e contribui para
0 exercicio da cidadania bem como para a compreensdo dos aspectos e dimensdes do movimento,
formando a base para o desenvolvimento de competéncias desportivas, para além de ser um
instrumento para a promocao da paz e reconciliacao.

O presente programa considera a diversidade cultural mogcambicana e apresenta uma proposta que
procura ampliar as praticas pedagogicas atinentes a educacao fisica, com o proposito de disponibilizar
ao professor instrumentos que orientem o seu trabalho e o permitam preparar o aluno para enfrentar o
mundo actual como cidadao participativo, reflexivo, autbnomo e responsavel.

Assim, a educacéo fisica que faz parte das disciplinas do tronco comum, vai continuar a desenvolver
em espiral as competéncias adquiridas no 1° ciclo, versando os desportos, a ginastica, a danca, 0s
jogos e temas transversais.

Nos desportos sera introduzido o rugby, um conteddo que ndo depende de infra-estruturas especificas
para a sua prética, disponibilizando inimeros beneficios, tanto na area fisica, como na mental e social.

Neste ciclo, o ensino de educacao fisica esta orientado para a valorizacdo de conhecimentos relativos
ao aprimoramento motor, a construcdo da auto-estima e da identidade, ao cuidado com o corpo, a
valorizagdo dos vinculos afectivos e todas as implicagdes relativas a salde, na perspectiva da
promocdo de uma qualidade de vida saudavel.

E importante ter em conta que o programa é aberto e flexivel, dai que nem todos os contetdos e
unidades tematicas sdo leccionados em todas as classes. Tal maleabilidade permite a adaptabilidade a
realidade de cada escola, a maior disponibilidade de tempo para a exercitacdo dos contelidos a serem
leccionados em cada classe e a integracdo de unidades opcionais que podem ser leccionadas caso a
escola tenha condicBes para o efeito.

A leitura e interpretacdo adequada deste programa € imprescindivel para a seleccdo da melhor
metodologia de trabalho.



Competéncias da disciplina de Educacéo Fisica no 2° Ciclo

O Plano Curricular do Ensino Secundéario estabelece competéncias a serem desenvolvidas neste
subsistema de educagéo. Assim, ao terminar o 2° ciclo, nesta disciplina, o aluno:

- pratica actividades fisicas e desportivas para a salde e o bem-estar;

- avalia a sua aptiddo fisica em termos de resisténcia cardiovascular, forga, resisténcia muscular,
flexibilidade e composicéo corporal;

- respeita as habilidades fisicas de desempenho, as limitacGes préprias e dos outros;
« respeita as regras dos jogos e os regulamentos de competigcdes desportivas;

« promove eventos desportivos e campanhas de responsabilidade social nas datas festivas ou em
favor de causas sociais;

- utiliza ferramentas digitais na préatica das actividades fisicas para a salde e o bem-estar;
- interpreta factores de salde e risco associados a pratica das actividades fisicas;

- realiza pesquisas sobre jogos tradicionais, dancas tradicionais e desportos;

« presta primeiros socorros aos lesionados;

- uUsa 0 pensamento critico e criativo, na resolucdo de problemas, na lideranca e nos
comportamentos cooperativos;

- aplica nogbes conceptuais sobre assuntos transversais ligadas ao ambiente, a identidade e
patriménio culturais, aos direitos humanos e democracia, a sexualidade abrangente, a educagédo
financeira, ao desenvolvimento sustentavel, a educacdo rodoviaria, aos seguros e a paz e
reconciliagdo no seu dia a dia;

- aplica as regras de higiene, de seguranca e da preservacdo dos recursos materiais na préatica de
actividades fisicas;

« promove habitos de vida saudaveis e combate 0 uso de drogas, tabaco, alcool e o sedentarismo;

- soluciona as dificuldades identificadas ao longo de cada actividade fisica realizada;

demonstra solidariedade, respeito, cooperacgdo e o desenvolvimento da cidadania.



Objectivos da disciplina de Educacéo Fisica no 2° Ciclo

Os objectivos de ensino anunciam o que o aluno deve ser capaz de fazer ou saber. Assim, ao terminar
0 2° ciclo, nesta disciplina, o aluno deve ser capaz de:

promover programas de actividades fisicas para a satde e bem-estar;

estimar os factores de risco associados a préatica de actividades fisicas;

compreender a importancia do exercicio fisico para o bem-estar fisico, mental e social;
respeitar as regras dos jogos e regulamentos desportivos;

descrever as actividades fisicas e desportivas nas suas dimensdes técnica, tactica, regulamentar
e organizativa;

organizar de forma autébnoma a préatica de actividade fisica nos tempos livres e em datas
comemorativas;

relacionar os conceitos e conteldos de outras disciplinas curriculares com os da Educacao
Fisica;

utilizar ferramentas e competéncias digitais na pratica de actividades fisicas;

valorizar a cultura através da execucdo dos jogos e dangas tradicionais;

promover diferentes actividades culturais;

aplicar os conhecimentos sobre salde e bem-estar;

demonstrar nog¢des de primeiros socorros;

desenvolver o pensamento critico e criativo, a lideranca e comportamentos cooperativos
através de experiéncias de aprendizagem;

demonstrar atitudes civicas e sociais para uma melhor integracdo na sociedade;

adquirir nocbes conceptuais sobre assuntos transversais ligadas ao ambiente, a identidade e
patriménio cultural, aos direitos humanos e democracia, a sexualidade abrangente, a educacéo
financeira, ao desenvolvimento sustentavel, a educacdo rodoviaria, aos seguros e a paz e
reconciliacdo nacional,

conhecer os cuidados de higiene, as regras de seguranca e da preservacdo dos recursos
materiais;

demonstrar atitude positiva na luta contra maleficios de drogas, tabaco e o sedentarismo;
resolver problemas de forma construtiva;

desenvolver atitudes positivas face a Educacdo Fisica como uma actividade que pode ser
realizada em forma de desporto escolar ou profissdo.



Visdo geral dos contetdos da disciplina de Educagéo Fisica no 2° Ciclo

Unidade 102 Classe 112 Classe 122 Classe
Temética
- Forca - Forca - Forca
I + Resisténcia - Velocidade « Precisdo do movimento,
Capacidades « Flexibilidade - Agilidade - Constancia do movimento
motoras e - Equilibrio - Coordenacéo + Fluidez do movimento
coordenativas - Ritmo - Reaccao
Jogos Tradicionais Jogos Educativos Jogos recreativos
- Jogos de reflexdo sobre a - Reconhecimento da importancia - Fartlek (Corridas: rapida, media e

.
Dancas e Jogos

preservacdo do meio ambiente e
da prevencdo de erosao

- Jogos de reflexdo sobre a
importancia da preservacdo da paz
e reconciliagdo nacional

Dancas tradicionais mo¢cambicanas
- Passos e ritmo de uma danga
tradicional da comunidade

- Montagem de coreografias

de enfrentar a discriminagédo
contra pessoas com deficiéncia

Dancas Africanas
. Passos bésicos de uma danca
africana
- Criacdo de coreografias simples

lenta)
+ Jogos matematicos

- Jogos de poupanca de 4agua,
dinheiro, energia eléctrica entre
outros

Dancas tradicionais mogcambicanas e
africanas

« Combinacdo de passos de dancas
tradicionais mocambicanas e
africanas

- Criacdo de coreografias

1.
Ginastica

Ginastica aerdbica
« Marcha
« Jogging (Corrida)
+ Chute baixo
- Chute Alto
- Elevacdes de Joelho
Ginastica acrobatica
- Pares (Exercicios de equilibrio )

Ginastica aerdbica
- Elementos de dificuldade de
flexibilidade e equilibrio
Rope skipping (Salto a corda)
Exercicios individuais com 1
corda (corrida de velocidade
estacionaria, Criss cross)
« Exercicios com 1 corda longa

Ginastica aerdbica
« Elementos de dificuldade de forca
estatica

Ginastica acrobatica
- Exercicios com 3 ou mais alunos
« Montagem de coreografias




Unidade Tematica 102 Classe 112 Classe 122 Classe

Corrida de Velocidade Salto em Comprimento Salto em altura/ Técnica de Tesoura
\VA - Técnica de partida - Salto sem impulséo « Corrida de balanco
Atletismo « Técnica de corrida - Corrida de balango « Chamada
-« Chamada, « Transposicéo
Corrida de Estafetas * Voo * Queda
_ + Queda
. Cooperatlva (pela paz e pelo Lancamento de dardo
ambiente) Langamento de peso
Fartleck
Fartleck _ Fartleck « 1.500 metros (caminhada e
+ 500 metros (corrida) - 1.000 metros (corrida) corrida)
Regras bésicas Regras bésicas Fases do jogo
- Tabuleiro e pecas + Roque « Abertura
- Movimentos das pecas + Meio-jogo
V. - Captura de pecas . « Final
Fases do jogo
Xadrez « Xeque e Xeque-Mate . Abertura ; f |
. Meio-jogo ogo forma

Jogo reduzido

Jogo condicionado e formal




Unidade Tematica 102 Classe 112 Classe 122 Classe
Regras do jogo
- O terreno do jogo Ataque Ataque
- Namero de jogadores - Avancar (progresséo, evasao, - Pontuagéo - Try/touchdown

VI.
Rugby

- Posicoes;
- Penalidades

Ataque

- Posicdo basica.

- Pega da bola

- Ensaio

- Deslocamentos

- Passe ou toque para frente,

- Apoio

« Avancar (progressdo, evasdo,
correr com a bola, finta 1x1)

Defesa
« Pressao
Jogo reduzido

correr com a bola, finta e 1x1)

- Apoio (passe e Recepcdo, linhas
de corrida)

- Continuidade (manutencdo da
posse da bola)

Defesa
- Pressao

Jogo reduzido e jogo formal

Reinicio lateral - Line-out

Defesa

+ Placagem (Tackle)
+ Pressdao colectiva (Ruck e Maul)

Jogo formal

VII.
Andebol

Atague
- Desmarcacgoes
- Contra-ataque
Remate em suspensao

Defesa

- Intercepcéo

« Marcacdo individual

« Deslocamentos defensivos
Jogo formal




Unidade Tematica 102 Classe 112 Classe 122 Classe
Ataque
- Deslocamento lateral, a
retaguarda e a frente
- Passe picado e por cima da
VIII. cabeca
Basquetebol - Drible com mudangas de
direccéo
- Paragem a um e a dois tempos
- Lancamentos na passada e em
salto
Defesa
- Defesa ao jogador sem bola
(sobre marcacdo e ajuda)
Jogo formal
Regras do jogo
.g O terreno do jogo Ataque Ataque
- Posicoes - Remate: com a bola no solo; de « Ocupacéo equilibrada do espaco
. Penalidades cabeca - Fintas
Ataque « Conducdo da bola: Curto com
. Conducdo da bola com a parte mudanca de direcgdo
IX. interna e externa do pé - Desmarcagdes
Futebol - Recepgdo com o0s pés Defesa

- Passe com a parte interna e
externa do pé

Defesa
« Marcacdo ao jogador com bola
(contencdo)
- Accdo do guarda-redes
Jogo reduzido

Defesa

- Marcacdo ao jogador sem bola
(cobertura)
« Accdo do guarda-redes

Jogo reduzido e jogo formal

« Intercepcao
« Proteccdo de bola
« Accdo do guarda-redes

Jogo formal




Unidade Tematica 102 Classe

112 Classe

122 Classe

X.
Voleibol

Ataque

« Toque de bola

- Servigo por cima

- Recepgéo de servigo
- Remate frontal

Defesa

« Manchete
« Bloco composto
Jogo formal

Unidade Tematica XI.

Conteados opcionais

- Badminton, cricket, ténis de mesa e de campo, desporto de orientacdo, netbol, tegball e artes marciais

NB. A leccionacao destes contetidos dependera das condic¢des da escola




Plano Tematico da Disciplina de Educacéao

Fisica - 102 Classe
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12 Trimestre

Unidade Tematica I: Capacidades motoras e coordenativas

Objectivos especificos Contetdos Resultados de aprendizagem CH
O aluno deve ser capaz de: O aluno:
- descrever a técnica de - Forca
execucdo dos exercicios - Resisténcia
- Flexibilidade - pratica exercicios fisicos para a saude
- executar os exercicios fisicos - Equilibrio e 0 bem-estar
no ritmo e sequéncia indicada « Ritmo 02

demonstrar um compromisso
pessoal com a promocdo da
salude e do bem-estar para si
mesmo, sua familia e outros

Tema transversal

- Saude e bem-estar:
promocéo da saude

- promove programas de actividades
fisicas para a saude e bem-estar

Sugestdes metodologicas

Nesta unidade, o professor podera:
optar por trabalhos em estacdes e circuitos, iniciando com a explicacdo da importancia da colaboracdo, respeito, nogédo de
higiene, preservacdo do meio e solidariedade;

organizar grupos menores para maior densidade motora e exercitacdo dos alunos, sempre e quando a actividade permitir;

recorrer a actividades de traccdo e empurra ou jogos de oposicdo (ex. luta de galos) nos exercicios da forga;
nos exercicios de flexibilidade, integrar alongamentos estaticos e dindmicos ou actividades ladicas que envolvam amplitude

de movimento;

nos exercicios de resisténcia, incluir jogos intermitentes, circuitos de alta intensidade, actividades ritmicas ou corridas

cronometradas;

consciencializar os alunos da importancia da préatica de actividade fisica para a saude e o bem-estar;
tratar em todas as aulas os aspectos relativos a higiene individual e colectiva, tolerancia, respeito pelas diferencas e cuidados

com o0 meio ambiente;

encorajar os alunos a realizarem actividades ludico-desportivas envolvendo a familia e outros.membros da sua comunidade.




Unidade Tematica Il: Dancgas e Jogos

- reconhecer que a
violéncia nas relacdes
intimas € errada e que
é possivel sair de um
relacionamento
abusivo

- Montagem de coreografias
Tema transversal

+ Violéncia baseada em género

da violéncia sexual e 0S
relacionamentos abusivos

Objectivos especificos Conteudos Resultados de aprendizagem CH
O aluno deve ser capaz de: O aluno:
Jogos Tradicionais . . .
« descrever oralmente ou . pratica 0s jogos tradicionais de
por escrito 0 jogo que - Jogos de reflexdio sobre a reflexdo sobre a preservacédo da paz, do
pratica preservacdo do meio ambiente e da meio ambiente e den(ncia da
. executar 0S  jogos prevencao de erosao descriminacdo do género 03
tradicionais
. denunciar todas as - Jogos de reflexdo sobre a . identifica as diferentes  linguas
formas de importancia da preservacdo da paz e nacionais
discriminacéo de reconciliagdo nacional
género
Tema transversal
- lgualdade de género: Salde, direitos
sexuais e reprodutivos
 besquisar as dangas da Dancas tradicionais mogambicanas
sua comunidade
. executar passos de - Passos e ritmo de uma danga
dancas tradicionais tradicional da comunidade . cria  coreografias de  dancas
mocambicanas tradicionais que expressam o repudio 03

11




Sugestdes metodoldgicas

Nesta unidade, o professor poderé:

privilegiar a realizagéo de jogos inclusivos na organizagéo da aula;

orientar os alunos a analisarem o papel dos jogos na educagdo do género com incidéncia para o respeito e a sensibilidade

cultural;
aplicar as dancas e 0s jogos que os alunos conhecem, com as devidas variantes caso hajam;

orientar os alunos a apresentarem coreografias de dancas, nas quais expressam como evitar, denunciar e combater a violacéo

sexual e relacionamentos abusivos;
abordar a importancia da cooperacao, respeito, nogédo de higiene, preservacdo do meio, cooperacdo e solidariedade;

abordar o tema violéncia baseada no género, dando o seu conceito e consciencializando os alunos das consequéncias da violacdo

sexual e do relacionamento abusivo.
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Unidade tematica I11: Ginastica

Objectivos especificos

Resultados de aprendizagem

O aluno deve ser capaz de: Coioles O aluno: n
+ utilizar 0 vocabulario e as | i sctica gerobica
regras basicas da ginastica
acrobética e aerobica - Marcha
. executar 0s passos basicos e - Jogging (Corrida) . combina 0s passos basicos e
movimentos de bragos de » Chute baixo movimentos de bracos, de forma
forma consecutiva, - Chute Alto consecutiva, respeitando a
respeitando a caracteristica da - Elevacoes de Joelho caracteristica da mdsica, a sequéncia e
musica - Lunge (A fundo) 0 ritmo 05

. efectuar exercicios estaticos

de equilibrio

- reconhecer os padrbes sobre a
propria imagem corporal e
como ela pode afectar na auto-

tomada de

sobre seus

estima, e na
decisdes
comportamentos sexuais

Ginastica acrobatica

- Pares (Exercicios de
equilibrio estaticos)

Tema transversal

-« O corpo humano e seu
desenvolvimento:  imagem
corporal

- realiza exercicios acrobaticos aos

pares

13




Sugestdes metodoldgicas

Na abordagem desta unidade, o professor podera:

organizar as aulas em estacGes de modo a superar a insuficiéncia de equipamentos;

incentivar a criacdo de complexos de ginastica aerobica que possam ser acompanhados por mdsica, cang¢ées, ritmo de palmas ou
batuques;

orientar a execucdo da ginastica aerdbica, assegurando o trabalho coordenado dos membros superiores e inferiores na
realizacdo de exercicios como marcha, jogging (corrida), chutes, chutes altos, elevacdes de joelhos e afundo;

estimular a criatividade dos alunos deixando que eles construam as suas préprias combinacdes;

incentivar competicOes entre grupos da turma;

orientar os exercicios estaticos em pares na ginastica acrobatica, assegurando a adequada compatibilidade de peso entre 0s
companheiros;

selecionar exercicios seguros, adequados ao nivel de execugédo dos alunos;

abordar, ao longo de todas as aulas, aspectos relacionados a imagem corporal elencando os padrdes que podem afectar na auto-
estima e na tomada de decisdes sobre comportamentos sexuais dos alunos, priorizando a formagéo de grupos heterogéneos em
termos de imagem corporal e a promocao de debates sobre o desenvolvimento do corpo.

14



22 Trimestre

Unidade Tematica IV: Atletismo

Objectivos especificos Conteudos Resultados de aprendizagem CH
O aluno deve ser capaz de: O aluno:
Corrida de Velocidade
- explicar as técnicas da - Técnica de partida
corrida de velocidade e de - Técnica de corrida - relaciona a pratica do atletismo
estafeta Corrida de Estafeta com a vida diaria
- Corrida cooperativa (pela paz e pelo 03

- executar a corrida de
velocidade, de estafeta e o
fartlek

- cooperar com 0s colegas na
execucdo das corridas

ambiente)

Fartleck

« 500 metros (marcha e corrida num
percurso com sinais de transito de
proibicdo e limites de velocidade)

- relaciona a aplicagdo das
normas de seguranca na
execucdo dos exercicios com as
do trafego rodoviario

Sugestdes metodologicas

Na abordagem desta unidade, o professor podera:
- iniciar o ensino das corridas pelo ABC, ou seja, corrida com a ponta dos pés, calcanhar-nadega, elevacédo de joelhos e corrida
saltada evoluindo, posteriormente, para 0s passos transitorios, passos normais e finais;

- planificar corridas de curta duracdo, intercalando-as, sempre que possivel, com actividades ladicas diversas, de modo a evitar

a monotonia;

« organizar a corrida de estafeta cooperativa em grupos de cinco ou mais alunos, mantendo o contacto entre eles, de forma a
estimular a habilidade de resolugdo conjunta de situacdes de aula;
- planificar estafetas intermitentes no ensino de Fartlek, envolvendo marchas e corridas, partindo de varias posicdes e
superando obstaculos e sinais de transito;
- abordar aspectos relacionados com a importancia da actividade fisica, a seguranca, o trafego rodoviario, a higiene e o bem-
estar em todos os momentos da aula.




Unidade Teméatica V: Xadrez

Objectivos especificos Contetdos Resultados de aprendizagem CH
O aluno deve ser capaz de: O aluno:

 descrever as regras

L. Regras basicas
basicas do Xadrez g

- Tabuleiro e pegas - joga o xadrez respeitando as
. organizar as pegas no - Movimentos regras do jogo
tabuleiro - Captura de pegas 04
- Xeque e Xeque-Mate
+ executar 0S

movimentos, a captura | Jogo reduzido
de pecas, o xeque e
Xeque-mate no jogo

Sugestdes metodologicas

Na abordagem desta unidade, o professor podera:
- informar o nome das pecas de xadrez e indicar a posicdo inicial de cada uma, demonstrando, em seguida, 0s movimentos das
pecas simples, como torre, bispo e dama;
« demonstrar as regras em um tabuleiro fisico;
- leccionar as regras basicas de forma global, garantindo a sua aplicacdo imediata durante o jogo;
+ incentivar o trabalho em pares e organizar jogos condicionados, promovendo competicfes inclusivas entre turmas.
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Unidade Tematica VI: Rugby

reconhecer que é
importante enfrentar a
discriminacdo contra as
pessoas consideradas
“diferentes”

Passe ou toque para frente,
Apoio

Avangcar (progressdo, evasao, correr com

a bola, finta e 1x1)

Defesa

Pressédo

Jogo reduzido

Tema transversal

Educacéo
Convivéncia Pacifica.

para a Tolerancia

e

a

- tolera as diferencas na
convivéncia social

Objectivos especificos Contetdos Resultados de aprendizagem CH
O aluno deve ser capaz de: O aluno:
Regras de jogos
- O terreno do jogo
« NuUmero de jogadores
enumerar as regras do - Posicdes
jogo - Penalidades
- joga 0 rugby respeitando as
Ataque regras
executar 0s elementos o
técnicos de rugby - Posicéo basica.
- Pega da bola
realizar acges de ataque - Ensaio
e defesa « Deslocamentos. 06
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Sugestdes metodoldgicas

Na abordagem desta unidade, o professor podera:

eliminar completamente o tackle (contacto), devendo explicar no inicio da unidade e relembra-los em todas as aulas;

iniciar o ensino com a habilidade de movimentar a bola através de passes curtos;

orientar os alunos a passar a bola para tras para avancar. Essa € uma das principais regras do rugby;

garantir que seus alunos compreendam as regras para que possam praticar o rugby correctamente;

produzir cartaz, contendo o nome e a funcdo especificos de cada posicéo, que possa ficar exposto durante toda a unidade, para
que os alunos possam consulta-lo facilmente;

garantir que os alunos dominem as regras do jogo: duracdo do jogo, constituicdo das equipas, conduta para com o adversario,
faltas e respectivas sangdes e saber executar em situacdo de jogo;

partir de elementos essenciais tais como passe, recepc¢ao e conducdo de bolas no ataque, e marcagéo e intercepcdo da bola na
defesa;

explicar os valores que sdo transmitidos num jogo de rugby e formar grupos de alunos para discutirem sobre o estado do Rugby
no seu distrito e na sua provincia;

incentivar 0s alunos a assistirem e a participarem em jogos na sua comunidade;

abordar, em todas as aulas, aspectos relativos & tolerancia, sobretudo com relacdo ao género, incentivando a integracéo e
aceitacdo de todos alunos considerados diferentes;

promover a cooperacao, o respeito pelas regras e pelas diferencas entre os alunos como temas constantes nas aulas.
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32 Trimestre

Unidade Tematica VII: - Andebol

Objectivos especificos Conteudos Resultados de aprendizagem CH
O aluno deve ser capaz de: O aluno:
. descrever_o terreno e as Atague _ _
regras do jogo - joga o andebol respeitando as
.+ executar o0s elementos - Desmarcagdes regras do jogo
técnicos de andebol de - Contra-ataque
forma individual e em - Remate em suspensdo
situacédo de jogo Defesa
« cumprir com as regras do 04

jogo
- aplicar as medidas de

proteccdo e ajuda
durante o jogo

- ter nocbes sobre a
poupanca

- Intercepcao

- Marcacdo individual

- Deslocamentos defensivos
Jogo formal

Tema transversal

- Importédncia  do  desporto

como

instrumento de promocdo da paz e

incluséo social (Copa da Paz)

.« promove competicoes
desportivas para celebrar o dia
da assinatura do acordo de paz e
reconciliagdo nacional

Sugestdes metodoldgicas

Na abordagem desta unidade, o professor podera:

« partir dos elementos essenciais, como a posi¢do basica, 0s passes, a rececdo, a desmarcacdo e 0s remates, considerando a

limitacdo de instalacBes desportivas em muitas escolas;

- ensinar os elementos técnicos de forma global aplicando-os em situacdes de jogo;
- incentivar o trabalho em circuitos, ou seja, varios grupos de 3 ou 4 alunos a realizarem outras actividades (de ginastica, de

atletismo, de jogos tradicionais e dan¢as) enquanto o professor concentra-se na estacdo principal da aula;
« organizar competi¢cdes inclusivas durante a realizacdo de jogos formais, entre turmas ou“escolas, sob a designacdo “Copa da
Paz”, para assinalar o dia 4 de Outubro, data da assinatura do Acordo Geral de Paz.




Unidade Tematica VIII: Futebol

Objectivos especificos Conteudos Resultados de aprendizagem CH
O aluno deve ser capaz de: O aluno:
- descrever as regras e 0 Regras do jogo
conceito do jogo - O terreno do jogo
- Posicoes . joga o futebol respeitando as
- Penalidades regras do jogo
- executar  accbes de Ataque
ataque e defesa ) 06
« Conducdo da bola com a parte interna e - reconhece que a desigualdade
externa do pé ) de género impacta os papéis e a
- incentivar colegas do - Recepgao com os pes ) responsabilidade da equipa
sexo feminino e com - Passe com a parte interna e externa do pé
deficiéncia a | Defesa

desempenharem  papel

activo na aula - Marcacdo ao jogador com bola

(contencéo)
- Accdo do guarda-redes
Jogo reduzido

Sugestdes metodoldgicas

Na abordagem desta unidade, o professor podera:

- organizar a aula em varias estagdes com actividades diferenciadas, permitindo a diversificacdo das experiéncias motoras e 0
aproveitamento eficiente dos recursos disponiveis;

« incentivar 0 uso do passe como meio de comunicacdo e o drible apenas em situacdes estritamente necessarias ou em confrontos
de 1 contra 1;

- ensinar o guarda-redes a proteger a bola com firmeza e a fechar os angulos da baliza para a intercepcao da bola;

« supervisionar todas as actividades durante o trabalho por estagdes, com maior enfoque na estacdo principal onde se realiza o
jogo formal, enquanto nas demais estagdes 0s alunos realizam exercicios complementares em redor do campo.
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Plano Tematico da disciplina de Educacéao

Fisica - 112 Classe
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12 Trimestre

Unidade Tematica I: Capacidades motoras e coordenativas

Objectivos especificos Conteudos Resultados de aprendizagem CH
O aluno deve ser capaz de: O aluno:
aplicar as técnicas de execucdo dos - Forca
exercicios - Velocidade - traca metas individuais e as cumpre
executar a técnica dos exercicios - Agilidade tanto na distancia a percorrer como no 02
influenciar os colegas a realizarem 0s - Coordenacéo namero de repeticdes ou duracdo do
exercicios - Reaccao exercicio que pretende executar

Sugestdes metodologicas

Na abordagem desta unidade, o professor podera:

optar por organizar trabalhos em estacfes e circuitos, explicando a importancia da cooperacdo, do respeito, da nocdo de higiene e da
preservacdo das instalacdes desportivas;

formar grupos menores para permitir que os alunos tenham mais tempo de exercitacao;
incentivar 0s alunos para que se movimentem e compreendam como € que se realiza o exercicio e o porqué do movimento que executam;

promover discussfes, em pequenos grupos, sobre as seguintes questdes: o contributo da pratica da actividade fisica e desportiva na
toleréncia, o respeito pelas diferencas, os cuidados com o meio ambiente, as infec¢bes de transmissdo sexual, as doencas hipocinéticas e
infecciosas, 0s seguros e poupanca nas suas variadas formas;

criar uma sequéncia de movimentos para que outros alunos imitam com intencdo de todos vivenciarem, 0 maximo possivel, variagdes sem
se preocuparem com a perfeicdo dos gestos;

consciencializar os alunos da importancia da préatica de actividade fisica para a salde e encoraja-los a realizarem actividades ludico-
desportivas.
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Unidade Tematica I1: Dancas e Jogos

promover o respeito e a
igualdade plena em todos
0S niveis

reflectir sobre
preconceitos e
esteredtipos em relacdo a
diversidade cultural

Tema transversal

- Educacdo para a lgualdade de género e
participacdo na tomada de decisao

relaciona-se correctamente com 0S
outros, respeitando a diversidade
cultural

Objectivos especificos Conteudos Resultados de aprendizagem CH
O aluno deve ser capaz de: O aluno:
« identificar a origem de
cada jogo Jogos Educativos . .
executa jogos educativos
desenvolver a interaccio - Reconhecimento da importancia de
social enfrentar a discriminagdo contra pessoas
com deficiéncia
comunicar eficazmente 02
para expressar | Tema transversal transm_ite de forma_ ass_ert_iva as suas
necessidades pessoais e ) necessidades pessoais e limites sexuais
limites sexuais - Construgéo social de género e normas de
género
lndlgar,a' origem cultural Dancas Africanas _ )
e histérica das dancas segue a movimentacédo do(s)
africanas seleccionadas + Passos basicos de uma danca africana companheiro(s), realizando as mesmas
desenvolver a accbes com qualidades de movimento
coordenacdo motora e - Criacdo de coreografias simples sincronizadas
ritmica 03
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Sugestdes metodoldgicas
Na abordagem desta unidade, o professor podera:

identificar alunos que tém mais dominio da danca para que compartilhnem o seu saber fazer com o0s seus colegas, sem se preocupar com a
perfeicdo dos gestos;
discutir a actividade de gestdo corporal da danca a partir de uma perspectiva cultural, destacando tanto os beneficios relacionados a saude e
ao condicionamento fisico, especialmente a coordenacdo e o ritmo;
incentivar os alunos a transmitirem oralmente o jogo de forma que os colegas consigam pratica-lo, enriquecendo deste modo, a linguagem
oral;
orientar a criacdo de coreografias simples na aplicacdo de contetdos ja tratados nas aulas anteriores;
explorar o conhecimento dos alunos na seleccéo dos jogos educativos;
orientar em todas as aulas, a integragdo nos jogos de aspectos relativos as necessidades pessoais e limites sexuais, tolerancia, respeito pelas
diferencas, doengas sexualmente transmissiveis e hipo-cinéticas, seguros e poupanca nas suas variadas formas;
criar um espaco para a discussdo dos valores de igualdade de genero desenvolvidos por cada jogo;
incluir na avaliacdo dancas que expressam como evitar, denunciar e combater a violacdo sexual e relacionamentos abusivos;
realizar jogos inclusivos na organizacao da aula, incluindo as pessoas com deficiéncias.
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Unidade Tematica Il1: Ginéstica

Objectivos especificos

Resultados de aprendizagem

Contetdos CH
O aluno deve ser capaz de: O aluno:
- efectuar de forma
cooperativa a ginastica
aerobica e o rope skipping Ginéstica aerdbica : oo Cix e
- - incrementa os niveis de aptiddo fisica
- combinar 0s movimentos - Elementos de dificuldade de para a melhoria da satde e bem-estar na
de ginastica flexibilidade e equilibrio comunidade
- incentivar os outros a | Tematransversal
decidirem e agirem em - Educagcéo para a Satde e bem-estar
favor da promocdo da - produz a corda e executa o salto de forma
salde e do bem-estar para colectiva 06

todos

- tracar metas individuais na
execucdo do salto a corda

« reconhecer 0s padroes
sobre a prépria imagem
corporal e como ela pode
afetar na autoestima, e na
tomada de decisdes sobre
seus comportamentos
sexuais

Rope skipping (Salto a corda)

« Exercicios 2 alunos uma corda
- Exercicios com 1 corda longa

Tema transversal

- Corpo humano e seu
desenvolvimento - puberdade

- demonstra o controle do corpo, com vista

a uma boa imagem corporal contribuindo
para elevacao da sua autoestima
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Sugestdes metodoldgicas

Na abordagem desta unidade, o professor podera:

orientar a producdo de material como trabalho de casa para superar o problema da insuficiéncia de equipamentos;

organizar o trabalho em circuito. Para cada estacdo sdo escolhidos 2 conteldos das véarias subunidades tematicas da ginastica. Ex.
primeira estacdo coloque 2 exercicios de Rope Skipping; na segunda estacdo, 2 exercicios da ginastica aerobica;

estimular a criatividade dos alunos deixando-os produzir as suas proprias combinacdes e coreografias;

iniciar 0s movimentos com a corda primeiro parado e depois em deslocamento;

abordar ao longo de todas as aulas, aspectos relacionados a imagem corporal elencando os padrdes que podem afectar na auto-estima e na
tomada de decisdes sobre comportamentos sexuais;

motivar os alunos a criarem grupos de interesse da pratica da actividade fisica na escola e na comunidade.
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22 Trimestre

Unidade Tematica IV: Atletismo

Objectivos especificos Conteudos Resultados de aprendizagem CH
O aluno deve ser capaz de: O aluno:

e Salto em comprimento
. usar o vocabulario basico do salto em

cumprimento e do langamento do peso - Salto sem impulsdo
- Corrida de balanco
- realizar 0 salto em comprimento com - Chamada - executa o salto em cumprimento e 0
corrida de balanco - Voo e lancamento do peso 04
+ Queda
« demonstrar atitudes positivas sobre a
proteccdo do ambiente Lancamento de peso
Fartleck

- 1.000 metros (corrida)

Sugestdes metodoldgicas
Na abordagem desta unidade, o professor podera:

« no ensino do salto em cumprimento, iniciar com o salto sem impulso e, mais tarde, integrar os demais elementos. A caixa de salto ndo deve
conter objectos que periguem a integridade dos alunos;

« orientar o uso de material alternativo na iniciacao ao lancamento de peso;

« no ensino de Fartleck, organizar circuitos intermitentes cronometrados/temporizados, envolvendo corridas, transposicdo de obstaculos,
arremessos, partindo de varias posicoes;

. tratar em todos os momentos da aula aspectos relacionados com a importancia da actividade fisica, 0 meio ambiente, a seguranca, o trafego
rodoviério, a higiene e o bem-estar.
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Unidade Teméatica V: Xadrez

Objectivos especificos Contetdos Resultados de aprendizagem CH
O aluno deve ser capaz de: O aluno:

« descrever as regras

L. Regras basicas
basicas do Xadrez g

- Roque
- executar o Roque e 0 En - joga 0 xadrez usando um raciocinio
“passant” Fases do jogo l6gico para antecipar jogadas e 04
planificar estratégias
. aplicar estratégias de - Abertura
abertura e realizacio do - Meio-jogo

jogo .
Jogo condicionado e formal

Sugestdes metodologicas

Na abordagem desta unidade, o professor podera:
- demonstrar as regras béasicas leccionadas de forma global e aplicadas em situacédo de jogo, em um tabuleiro fisico;
-« ensinar ao aluno a jogar, na abertura a dominar o centro do tabuleiro, especialmente as casas E4, E5, D4, D5, a ndo jogar cedo a rainha e
a ndo mover muitas vezes a mesma pega;
- ensinar ao aluno estratégias para manter o rei seguro, evitar casas fracas onde o0 oponente pode criar postos avangados para uma peca,
proteger os pedes do perigo, evitar pedes isolados ou dobrados e evitar que o seu oponente ganhe um pedo passado;
+ incentivar o trabalho em pares, ou seja, varios grupos de 2 alunos, em jogos condicionados;

« organizar competicdes inclusivas entre turmas.
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Unidade Tematica VI: Rugby

Objectivos especificos Contetdos Resultados de aprendizagem CH
O aluno deve ser capaz de: O aluno:
A~ Ataque
« descrever as técnicas de a i i
ataque e defesa - Avancar (progressdo, evasao, correr com - joga o rugby respeitando as regras
- realizar acges de ataque a bola, finta e 1x1)
e defesa - Apoio (passe e Recepgdo, linhas de 05
- realizar exercicios COWIC}'a)_ ) - coopera com o0s colegas nas accdes
sequenciados para o jogo - Continuidade (manutencdo da posse da ofensivas e defensivas
bola)
Defesa
- Presséo
Jogo reduzido e formal

Sugestdes metodologicas

Na abordagem desta unidade, o professor podera:

- eliminar completamente o tackle (contacto), devendo explicar no inicio da unidade e relembra-los em todas as aulas;

« comecar a aula ensinando passes curtos e passes de empurréo;

- orientar os alunos a passar a bola para tras para avancar. Essa é uma das principais regras do rugby;

- dividir os alunos em grupos de 4, ideal para passes, principalmente quando se trata de jogadas ofensivas;

-+ ensinar a partir de elementos essenciais tais como apoio, progressao, evasao, corrida com a bola, finta e 1x1 no ataque, e marcacao e
intercepc¢do da bola, na defesa;

- explicar os valores que sdo transmitidos num jogo de rugby com énfase para a cooperacao, o respeito pelas regras e pelas diferencas;

- formar grupos para discutir sobre o estado do rugby no seu distrito e na sua provincia;

- abordar, em todas as aulas, aspectos relativos a inclusdo, sobretudo com relacdo ao género, incentivando a integracdo e aceitacdo de todos
alunos considerados diferentes;

« incentivar os alunos a assistir aos jogos e a participarem em jogos na sua comunidade.
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32 Trimestre

Unidade Tematica VII: Basquetebol

Objectivos especificos Contetdos Resultados de aprendizagem CH
O aluno deve ser capaz de: O aluno:
. executar elementos Ataque - joga o basquetebol respeitando

técnicos de ataque e as regras

defesa - Deslocamento lateral, a retaguarda e a frente

- Passe picado e por cima da cabeca . coopera com o0s colegas nas

- descrever as regras do - Drible com mudancas de direccado accBes ofensivas e defensivas

jogo - Paragem a um e a dois tempos 06
« reconhecer as realizacdes - Langamentos na passada e em salto - combina habilidades desportivas

dos outros Defesa com h_abilidades sequenciadas

) ) para o0 jogo

. realizar exercicios . Defesa ao jogador sem bola (sobre marcagéo e

sequenciados para o jogo ajuda)

Jogo formal

Sugestdes metodoldgicas

Na introducédo desta unidade, o professor podera:

leccionar os elementos técnicos do basquetebol pelo método global, aplicando-os posteriormente em situacdes de jogo;

orientar a equipa atacante, ou seja, aquela que tem a posse de bola, a realizar trés fungdes principais: i) manter a posse de bola; ii) conduzir a
bola até o alvo; e iii) atacar a meta ou lancar a bola no alvo para obter pontos;

orientar a equipa que esta a defender, ou seja, aquela que ndo tem a posse de bola, a realizar trés fungdes principais: i) recuperar a posse de
bola; ii) evitar que a equipe atacante progrida com a bola até seu alvo de defesa; e iii) defender a cesta ou anular uma tentativa de
lancamento que possa gerar pontos para a equipe adversaria;

garantir que, nos jogos reduzidos, cada equipa envolva, no minimo, trés alunos;

partir dos elementos essenciais, como a posi¢ao basica, 0s passes, a recepcdo e 0s cestos, considerando que 0s jogos desportivos comegam a
ser leccionados a partir deste nivel.
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Unidade Tematica VIII: Futebol

Objectivos especificos Conteudos Resultados de aprendizagem CH
O aluno deve ser capaz de: O aluno:
Ataque
- executar accOes ofensivas e - DesmarcagOes
defensivas » Ocupacéo equilibrada do espaco - joga o futebol respeitando as regras
- Fintas
- realizar  finalizagbes  das - aplica as accOes ofensivas e defensivas 04
jogadas Defesa no jogo
- Proteccdo de bola
« mostrar respeito pelas decisdes
dos membros da equipe Jogo reduzido e formal

Sugestdes metodologicas
Na abordagem desta unidade, o professor podera:

- leccionar os elementos técnicos da modalidade de futebol em situacéo de jogo;
- orientar o aluno a pesquisar sobre o futebol mogcambicano quer através de radios, televisao, debates ou plataformas electronicas’
- destacar os melhores alunos e atribui-los o papel de liderangca com vista a promover o espirito colaborativo e de solidariedade.
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Plano Tematico da Disciplina de Educacéo

Fisica - 122 Classe
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12 Trimestre

Unidade Tematica I: Capacidades motoras e coordenativas

Objectivos especificos Contetdos Resultados de aprendizagem CH
O aluno deve ser capaz de: O aluno:
- efectuar as técnicas de exercicios - Forca
localizados - Precisdo do movimento,
- Constancia do movimento - realiza movimentos com precisao e eficacia
. executar 0S exercicios « Fluidez do movimento
localizados para pernas, tronco e 02

bracos

reflectir sobre normas sociais e
culturais que valorizam e
influenciam as crengas e o0s
sentimentos pessoais sobre o
comportamento sexual

Tema transversal
- Educacdo para o0s Valores,
Direitos, Cultura e Sexualidade

- reconhece as limitacGes impostas pelo seu
padréo cultural e social sobre a sexualidade

Sugestdes metodoldgicas

Na abordagem desta unidade, o professor podera:
optar por trabalhos em estacdes e circuitos;
formar grupos tendo em consideracdo a composicao corporal dos alunos;

organizar grupos menores para maior densidade motora e exercitacdo dos alunos;

tratar em todas as aulas os aspectos relativos a higiene individual e colectiva, tolerancia, respeito pelas diferencas e cuidados com o meio

ambiente;

consciencializar os alunos da importancia da pratica de actividade fisica para a salde e o bem-estar;
encorajar os alunos a realizarem actividades ludico-desportivas envolvendo a familia e outres‘membros da sua comunidade.

33




Unidade Tematica Il: Dancas e Jogos

Objectivosespecificos Contetdos Resultados de aprendizagem CH
O aluno deve ser capaz de: O aluno:
_ _ Jogos recreativos -+ realiza os jogos recreativos )
- executar jogos recreativos _ _ _ - aplica os jogos recreativos na resolugdo de
- Fartlek (Corridas: rapida, media e problemas 02
lenta) _ - relaciona-se correctamente com 0s outros
- desenvolver o espirito de | * Jogos matematicos
equipe - Jogos de poupanca de &gua,
dinheiro, energia eléctrica entre
outros
. |de_nt|f|car a origem das dancas Dancas tradicionais mocambicanas ¢ executa as dangas africanas
africanas :
~_| africanas - - . .
- desenvolver a coordenagdo - distingue a musicalidade e ritmos africanos 03

motora e o ritmo
pesquisar cultura africanas

- Combinacdo de passos de dancas
tradicionais mog¢ambicanas e
africanas

- Criacdo de coreografias complexas

pesquisa sobre a cultura africana

Sugestdes metodologicas

Na abordagem desta unidade, o professor podera:
fazer uma abordagem historica de cada jogo e de cada danca (exemplo: marrabenta, timbila, nyau, mapico, Semba (Angola), funana
(Cabo Verde), sakiss (franc6fonos) na sua leccionacéo;
apresentar jogos que déem primazia a grupos de 10 ou mais alunos com o objectivo de cooperarem entre eles na resolucdo dos
problemas a serem colocados (ex.: correr 100 metros abracados ou de maos dadas);

indicar jogos recreativos que incluam aspectos relacionados com a salde, prevencdo de doencas infecciosas, casamentos

prematuros, poupanca e papéis de género.
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Unidade Tematica Il1: Ginéstica

Objectivosespecificos Contetdos Resultados de aprendizagem CH
O aluno deve ser capaz de: O aluno:
- desenvolver a aptiddo fisicaGinastica aerdbica - conhece o seu estado de aptidao fisica

geral - Elementos de dificuldade de forca - executa 0s passos basicos para pernas,
- conhecer 0s passos basicos estatica tronco e bragos 06

- desenvolver o espirito de

da ginastica aerdbica
acrobatica

equipa

€

Ginastica acrobatica
« Exercicios com 3 ou mais alunos
- Montagem de coreografias

- desenvolve as capacidades
concentragdo na criagdo de movimentos

de

Sugestdes metodologicas

Na abordagem desta unidade, o professor podera:
- trabalhar em estacdes para superar o problema da insuficiéncia de equipamentos;

estimular a criatividade dos alunos deixando que eles construam as suas préprias combinagdes;
na ginastica acrobatica, procurar que nos exercicios 3 a 3 haja equilibrio nas alturas e peso entre os elementos do mesmo grupo;

na construcdo de piramides, organizar os pares de modo a terem niveis de altura e forca diferentes, ficando os alunos mais pesados
(base) sempre em baixo os leves (volante) em cima;
prestar particular atencdo na postura e nas pegas dos alunos de modo a terem cuidado com a coluna vertebral (0 corpo deve estar
sempre direito, com as nadegas e abdomen contraido e ndo pisar na regido lombar);
apostar em exercicios seguros que ndo ultrapassem o nivel de execucdo dos alunos.
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22 Trimestre

Unidade Tematica IV: Atletismo

Objectivosespecificos Contetdos Resultados de aprendizagem CH
O aluno deve ser capaz de: O aluno:
+ realizar a corrida de resisténcia Salto em altura/ Técnica de Tesoura
. executar a corrida de barreiras e of < Corrida de balango . transpde a fasquia colocada até a altura do
salto em altura no estilo tesoura y Chamada_ seu umbigo e executa o langamento
- Transposicao
- observar as medidas de seguranca ¢ + Queda
higiene Lancamento de dardo . executa a corrida de resisténcia sem
interrupcao 04
. auxm,ar_ os colegas na realizagdo dos Eartjeck
exercicios )
- 1.500 metros (caminhada e
corrida)

Sugestdes metodologicas

Na abordagem desta unidade, o professor podera:
incorporar o0s exercicios preparatorios da corrida (ABC de corridas), em todas as aulas;

orientar os alunos a transporem a fasquia segurada pelos colegas, comecando da altura mais baixa até a mais alta;
no Fartleck, realizar corridas com maior tempo em relacdo aos demais exercicios de alternancia;

organizar competicdes entre os alunos, que integrem no minimo trés especialidades do atletismo.
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Unidade Teméatica V: Xadrez

Objectivos especificos Contetdos Resultados de aprendizagem CH
O aluno deve ser capaz de: O aluno:

- aplica as técnicas de abertura,
meio-jogo e final no jogo de

o L Fases do jogo
- descrever as téecnicas de abertura, meio-jogo 109

e final - Abertura xadrez
« Meio-jogo 04
+ executar accOes de abertura, meio-jogo e - Final . organiza  competicdes  de
final xadrez nos tempos livres e em
Jogo formal datas comemorativas

Sugestdes metodologicas
Na abordagem desta unidade, o professor podera:

 demonstrar as regras do jogo em um tabuleiro fisico;

- para a fase final, instruir o aluno as estratégias para activar o rei, para avancar os pedes com cuidado, a treinar o seu célculo e a saber que
pecas deve trocar;

- incentivar o trabalho em pares, ou seja, varios grupos de 2 alunos;

- organizar competicoes inclusivas entre turmas.
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Unidade Tematica VI: Rugby

Objectivos especificos Contetdos Resultados de aprendizagem CH
O aluno deve ser capaz de: O aluno:
- descrever a técnica de try, de
< Ataque : .

conversao, do drop-goal, do drop- i - aplica as técnicas de

kick, do line-out, do tackle, do ruck, - Pontuacao - Try/touchdown ataque e defesa no jogo de

do maul, e do scrum - Reinicio lateral - Line-out rugby
- executar accOes de ataque e defesa 05

. reconhecer que € importante
enfrentar a discriminagdo contra as
pessoas consideradas “diferentes”
apoiando alguém que esta sendo
excluido

Defesa

- Placagem (Tackle)
- Presséo colectiva (Ruck e Maul)

Jogo formal
Tema transversal

« Educacdo para a tolerancia, inclusdo e
respeito

« Organiza competicdes de
rugby nos tempos livres e
em datas comemorativas

Sugestdes metodologicas

Na abordagem desta unidade, o professor podera:

- ensinar o contacto de forma controlada, fornecendo estratégias de seguranca importantes, como manter a coluna alinhada, olhar por cima

das sobrancelhas, sempre inclinar a cabeca para a esquerda;

« leccionar os elementos técnicos do rugby de forma global e posteriormente aplica-los no jogo;

+ incentivar o espirito de cooperacao, o respeito pelas regras e pelas diferencas dos alunos, na execucdo do jogo de rugby;

« garantir que os alunos conhecam as regras do jogo: duracdo do jogo, constituicdo das equipas, try, Line-out, Tackle, Ruck, Maul, conduta
para com o adversario, faltas e respectivas sangdes e saber executar em situacao de jogo;
- abordar em todas as aulas, aspectos relativos ao respeito sobretudo com relacdo ao género, incentivando a integracdo e aceitacdo de todos

alunos considerados diferentes.




32 Trimestre

Unidade Tematica VII: Futebol

Objectivosespecificos Contetdos Resultados de aprendizagem CH
O aluno deve ser capaz de: O aluno:
. executar a técnica de dominio da
bola, cabeceamento e de guarda- | Ataque - identifica e usa estratégias e planos
redes - Dominio da bola com o peito de jogo que oferecam um papel para
. usar estratégias e planos de jogo - Dominio da bola com a coxa todos 0s membros da equipe
que oferecam um papel para todos « Cabeceamento « respeita as decisbes dos arbitros, dos
0s membros da equipe lideres e do grupo 04

mostrar  responsabilidade pela
seguranca de si e dos outros
realizar o jogo de futebol

Defesa
- Técnica de guarda-redes

Jogo formal

executa os elementos técnicos no
jogo e cumpre as regras

Sugestdes metodologicas

Na abordagem desta unidade, o professor podera:
incentivar os alunos a comunicarem-se sobre estratégias de desempenho durante o jogo;

na técnica do guarda-redes, incidir mais no posicionamento e economia de gestos;
privilegiar os jogos reduzidos para garantir a aplicacdo dos elementos técnicos;

organizar jogos em todas as aulas;

incentivar o0s alunos a integrarem-se nos nacleos de desportos escolares.
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Unidade Tematica VIII: Voleibol

Objectivosespecificos
O aluno deve ser capaz de:

Conteudos

Resultados de aprendizagem
O aluno:

CH

« conhecer as dimensdes do
campo e as regras do jogo.

- realizar o servico, a recepcao
baixa (manchete) ou alta (toque
de bola) e o remate

Ataque

- Toque de bola

« Servico por cima

+ Recepcéo de servico
- Remate frontal

conhece e cumpre com as regras de jogo

executa técnicas de accbes ofensivas e
defensivas

Defesa coopera com 0s colegas para 0 SUCesSO
do jogo
- finalizar o ataque com o remate - Manchete
- Bloco composto
Jogo formal

06

Sugestdes metodologicas

Na abordagem desta unidade, o professor podera:
- baixar a rede ou outro obstaculo (cordas, paus, balizas etc.) e elevar gradualmente para permitir que todos os alunos consigam

transpor a bola por cima da rede;

- orientar os alunos a associarem o servi¢o por baixo com a recep¢ao baixa ou por cima;

- instruir os alunos a realizarem manchete e o passe de forma a permitir as accdes posteriores no jogo;
« incentivar os alunos a finalizarem atravées de remate;
- privilegiar os jogos reduzidos para garantir a aplicacdo dos elementos técnicos em situacao do jogo;
- terminar a aula com jogo formal em todas as aulas.




Avaliagao

1. Cada escola podera optar por uma bateria de testes para as avaliagcGes, desde que se

avaliem as mesmas componentes de aptidao fisica.

Aconselha-se que a bateria de testes tenha exercicios que avaliem as capacidades fisicas

isoladamente ou em complexos de exercicios. Estes exercicios devem abranger os

musculos do tronco, dos membros superiores e inferiores para avaliar a forca, a

velocidade, a resisténcia, a flexibilidade e a agilidade.

3. Sugere-se que o professor informe aos alunos os seus niveis de aptiddo fisica alcancados
e motiva-los para a sua melhoria.

4. No processo de avaliacdo o professor deverad considerar a participacdo dos alunos nas
aulas e a avaliacdo teorica (portifélios, trabalhos de pesquisa e testes escritos).

5. O aluno que demonstrar melhores performances nas modalidades desportivas, 0
professor devera orienta-lo para o clube escolar.

6. O professor deve privilegiar as diferentes formas de avaliacdo, principalmente a
formativa durante a leccionacéo.

7. Para a avaliagdo das técnicas, o professor pode usar a seguinte escala de pontuagéo: 1 —
N&o executa, 2 — Executa com muitas dificuldades 3 - Executa com dificuldades 4 -
Executa bem 5 - Executa com perfeigéo.

no

O quadro que se segue podera ser adaptado para o registo das avaliacfes
Exercicio 12 trimestre 22 trimestre [32 trimestre

Flexdes de bragos 30”

Abdominais 307

FIexoes de pernas

Salto horizontal sem Impulsao
Flexibilidade do tronco (Sit-and-reach)
Corrida de 80 metros

Corrida de 10 minutos

Valvem (5m X 6 R)

N.B.: A bateria de teste para a AP deve avaliar a aptiddo fisica orientada para a saude.
Assim, as flexdes de bracos, os abdominais e as flexbes de pernas medem a forca e a
resisténcia dos bracgos, tronco e pernas, respectivamente; os exercicios de flexibilidade
medem a mobilidade articular da coluna vertebral, a corrida de 60 metros mede a velocidade
de deslocamento, a corrida de 10 minutos mede a resisténcia cardio- respiratoria e o vaivém
mede agilidade.

Neste aspecto é necessario identificar as dificuldades de aprendizagem onde os alunos
precisam de ajuda. Sera igualmente importante a identificacdo do que o aluno é capaz de
fazer e conhecer os niveis de aquisicdo de habilidades, capacidades e atitudes.

A avaliacdo devera ter em conta o desenvolvimento cognitivo, fisico e social do aluno.
Assim, as avaliagdes devem ser controladas pelo professor, cabendo as AS’s centrar os Seus
objectivos nas habilidades motoras (técnica e tactica) e a AP deve incidir, principalmente, nos
seus objectivos e nas capacidades motoras.
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