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Introducéo

A Educacdo Fisica é uma disciplina obrigatdria no curriculo do ensino basico mogambicano e tem por
finalidade proporcionar oportunidades para que os alunos desenvolvam atitudes positivas em relacdo a
vida activa, ganhem autoconfianca como praticantes habilidosos de actividades fisicas e promovam o
crescimento e a valorizacdo pessoal, social, cultural e ambiental.

A praética regular de educacéo fisica, como parte da experiéncia de aprendizagem integral voltada para
a formac&o do individuo em sua totalidade, apoiara os alunos no desenvolvimento de uma base sélida
para uma vida equilibrada.

Este programa aborda conteldos atinentes aos desportos colectivos, desportos individuais, jogos,
dancas e temas transversais cujas experiéncias de aprendizagem apoiardo os alunos na conquista dos
objectivos da disciplina no que se refere ao desenvolvimento e aperfeicoamento das qualidades e
habilidades fisicas, como parte da formacdo intelectual e harmoniosa da personalidade, assim como
nos aspectos bioldgicos, intelectuais e sociais.

Neste contexto, o aluno pode, de forma vivencial, através da pratica de educacdo fisica, perceber o
sentido e valor das normas sociais e comunitarias com foco no respeito, cooperacdo e solidariedade,
assim como desenvolver habitos de forma decisiva para a saude individual e colectiva, moral e para a
formacdo da cidadania.

Para tanto, no processo de ensino, o professor pode priorizar a organizacéo de actividades e desafios
que incentivem o aluno a mobilizar conhecimentos, habilidades e atitudes que resultem na valorizacao
do cuidado com o corpo, promocao de pratica de actividade fisica e desportiva e todas implicacdes
relativas a saide e conivéncia social.

E importante ter em conta que nem todas unidades teméticas sdo leccionadas em todas as classes e
nem todos os conteudos de uma determinada unidade temética serdo leccionados em todas as classes.
Tal facto permite que esteja disponivel mais tempo para consolidacdo e a exercitacdo dos conteudos a
serem leccionados numa determinada classe.

Cabe ao professor, uma interpretacdo adequada deste programa, de modo a permitir uma contribuicdo
eficaz no seu trabalho



Competéncias a desenvolver na disciplina de Educacéao Fisica no 1° Ciclo

O Plano Curricular do Ensino Secundério estabelece competéncias a serem desenvolvidas neste
subsistema de educagéo. Assim, ao terminar o 1° ciclo, nesta disciplina, o aluno:

desenvolve a capacidade de realizar habilidades desportivas individuais e em equipa;
demonstra compreensdo de estratégias necessarias na préatica de actividade fisica;

avalia a aptiddo pessoal em termos de resisténcia cardiovascular, forgca e resisténcia muscular,
flexibilidade e composicéo 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, desempenho e as limitacfes proprias e as dos outros;
demonstra solidariedade, respeito, cooperacéo e o desenvolvimento da cidadania;
demonstra uma compreensdo dos aspectos esteticos e criativos do desempenho fisico;

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

faz o levantamento de canges, jogos e dancgas 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 alcool e outras drogas e das doencas hipo-
cinéticas;

identifica dificuldades e suas solu¢fes ao longo de cada actividade realizada;

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

valoriza o trabalho colectivo e o protagonismo.



Objectivos da disciplina de Educacéo Fisica no 1° Ciclo

Os objectivos do ensino anunciam o que o0 aluno deve ser capaz de fazer ou saber. Assim, ao terminar
0 1° ciclo, nesta disciplina, o aluno deve ser capaz de:

promover a saude e a socializacéo;

valorizar o conhecimento tedrico, garantindo assim uma maior autonomia, para que se tenha uma
melhor compreenséo sobre a cultura corporal e a0 mesmo tempo proporcionar ferramentas para
uma critica reflexiva e construtiva;

favorecer a educacédo do corpo, tendo como meta a constituicdo de um fisico saudavel e
equilibrado organicamente, menos susceptivel as doencas;

desenvolver atitudes positivas face a Educagdo 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 e na promogéo de uma
vida saudavel;

demonstrar conhecimentos e habilidades para uma vida saudavel e produtiva;

aperfeicoar os exercicios correctos dos movimentos corporais e motores;

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

adquirir conhecimentos de seguranca para uma variedade de situacdes de como prevenir lesdes
e como trata-las;

valorizar a cultura local e nacional através da pesquisa e durante a execuc¢do dos jogos e dancas
tradicionais;

relacionar os conceitos e contetdos de outras disciplinas curriculares com os da Educacédo Fisica
na sua vida diaria.



Visdo geral dos contetdos da disciplina de Educagéo Fisica no 12 Ciclo

Unidade Tematica

72 Classe

82 Classe

92 Classe

I
Dancas e Jogos

Dangas tradicionais

Passos bésicos de
dangas tradicionais
Coreografias
simples

Jogos tradicionais

Jogos mais
comuns na
comunidade

(Cheia, Ntxuva,
Neca,
Mathokozana,
Xindiri, Maigod,
Mbalele-mbalele,
Pim-pa-po,
Likhoze.

Dangas tradicionais

Pesquisa sobre a origem e

fungdo cultural das dangas

Criacdo de coreografias com

variagdes e inovagoes

Jogos cooperativos

Jogos de atitudes
comportamentais sobre a
higiene  individual e
colectiva, prevencdo da
violéncia  baseada no
género, unides prematuras
Jogos de reflexdo sobre a
prevencdo de Infeccbes de
Transmissao Sexuais (ITS)
Jogos de reconhecimento
da importancia de
enfrentar a discriminagédo
contra  pessoas  com
deficiéncia

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

Jogos de reflexdo sobre o
cuidado do ambiente, a
prevencdo de erosdo e
acidentes

Dangas africanas

- Combinacdo de passos de
diferentes dancas africanas

- Execucdo de coreografias
complexas

Jogos recreativos

- Fartlek

. Corridas grupais

« Jogos matematicos

- Actividades com resolucédo
de problemas




Unidade Tematica

72 Classe

82 Classe

92 Classe

Ginastica

Ginastica geral

« Formaturas basicas
(fileira, coluna,
blocos, xadrez)

«  Capacidades
motoras e
coordenativas
(forca, flexibilidade,
equilibrio, ritmo

«  Deslocamentos
(para os lados, frente
e costas, com saltos,
em equilibrio)

Rope skipping (Salto
acrobatico a corda)

« Corrida de
velocidade
estacionaria

+ Exercicios de
coordenacdo

+  Criss cross
Ginastica aerébica

+ Passos basicos de
pernas

+ Movimentos basicos
de bragos

« Exercicios
localizados

Ginéstica geral

Rope skipping (salto acrobatico a

corda)

Capacidades motoras e
coordenativas (reaccao,
coordenacdo e fluidez do

movimento)

Exercicios 2 alunos uma corda
Exercicios com 1 corda longa
Exercicios com 2 cordas longas
(double dutch)
Free style
coreografias)

(montagem  de

Ginastica artistica (solo)

Posicdes de equilibrio durante

alguns segundos (avido,
posicBes de flexibilidade, ponte,
espargata)

Saltos, voltas e afundos

Ginéstica geral

Capacidades motoras e
coordenativas  (precisdo  do
movimento, constancia  do
movimento, ritmo do
movimento e ligacdo do
movimento)

Ginastica artistica (solo)

Apoio facial invertido de bracos
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)




Unidade Tematica

72 Classe

82 Classe

92 Classe

Corrida de resisténcia
Resisténcia de
curta duracdo (6 a
8 minutos)

Corrida de velocidade

Corrida de resisténcia
Até 10 minutos

Corrida de estafetas
«  Transmissdo do testemunho

Corrida de resisténcia (Teste de
Cooper)
12 minutos
Corrida de barreiras
- Partida,

M. até 60 metros por baixo « Aproximacdo a 12 barreira
) «  Técnica de partida Saltos em comprimento (técnica + Transposicao de barreiras
Atletismo baixa, engrupada) - Corrida entre barreiras
- Técnica, de corrida . Salto sem impulsdo Chamada « Corrida ap0s ultima barreira
Lancamento - Voo Salto em altura/ Técnica de
« Arremesso de bola «  Queda tesoura
«  Transposicéo
«  Queda
Regras do jogo
- Terreno do jogo
Ataque
« Posicao basica,
Deslocamentos,
Passe de ombro, de
IV pulso e picado
' Recepcéo com as
Andebol duas maos

- Remate na passada
Defesa
Bloco
Accdo do Guarda-
redes
Jogo reduzido e formal




Unidade Tematica 72 Classe 82 Classe 92 Classe
Regras do jogo
O terreno do jogo Ataque Ataque
NUmero de jogadores Desmarcacoes, ocupacao Técnica de marcacgdo de

V.
Futebol

« Pontapé de partida
Ataque
- Passe e recepcdo(com
0s pés, com 0 peito,
com a cabeca)
- Remate (com a bola
no solo, de cabeca)
+ Conducdo da bola
« Desmarcacoes
Defesa
- Marcacdo ao jogador
com bola (contencéo)
e ao jogador sem bola
(cobertura)
Intercepcéo
Accdo do
redes
- Proteccdo de bola
Jogo reduzido e formal

guarda-

equilibrada do espaco e fintas
Defesa

+ Proteccdo de bola
Jogo reduzido e formal

penalidades (marcacao de
livre, langamentos laterais e
remates a baliza)

Defesa

Técnica de guarda-redes
Jogo Formal




Unidade Tematica

72 Classe

82 Classe

92 Classe

VI.
Basquetebol

Regras do jogo

« O terreno do jogo

« Numero de jogadores
- Posicoes;

- Penalidades

Ataque

- Passe de peito e de ombro

- Recepcdo parado e em
movimento,

- Drible de proteccdio e de
progressao

- Paragem a dois tempos

- Lancamento livre e em apoio

Defesa

- Posicéo bésica defensiva
- Defesa ao jogador com bola
(presséo)

Jogo reduzido e formal




Unidade Tematica 72 Classe 82 Classe 92 Classe

Ataque

Posicdo basica
. Deslocamentos

« Passe
VILI. - Servigo por baixo_
. + Recepgéo de servigo
Voleibol - Remate frontal
Defesa
« Manchete

«  Bloco simples

Jogo reduzido e formal

Unidade Tematica VIII:

Conteldos opcionais
Xadrez, Badminton, Cricket, Ténis de mesa e de campo, desporto de orientacdo, Netbol, tegball, artes marciais
NB. A leccionacdo destes contetdos depende das condic6es da escola




Plano Tematico da Disciplina de Educacao

Fisica - 72 Classe

10



12 Trimestre

Unidade Tematica I: Dancas e Jogos

Objectivos especificos

O aluno deve ser capaz de:

Conteudos

Resultados de aprendizagem
O aluno:

CH

praticar
tradicionais
desenvolver a
coordenagdo motora e
ritmica

pesquisar as dangas da
sua comunidade
desenvolver o espirito
colectivo, interajuda,
respeito, perddo e
tolerancia

valorizar a cultura local

dancas

Dangas tradicionais

- Passos basicos de dancas tradicionais
- Coreografias simples

- executa 0S passos da dangca e a

- relaciona-se correctamente com oS

coreografia

outros

06

praticar jogos
tradicionais
desenvolver o espirito de
equipa

fomentar 0  espirito
colectivo, ajuda mutua,
respeito, perddo e
tolerancia

estimular o  respeito
pelas  pessoas  com
deficiéncia

Jogos tradicionais

« Jogos mais comuns na comunidade (Cheia,
Ntxuva, Neca, Mathokozana, Xindiri,
Maigod, Mbalel-mbalele, Pim-pa-p6, Likhoze

pratica jogos da sua comunidade

coopera com 0s colegas da turma na
realizacdo das actividades

06

11




Sugestdes metodoldgicas

Na unidade relativa aos jogos e dancas tradicionais, o professor podera:

incentivar os alunos a darem importancia & cooperacdo, respeito, nocao de higiene, preservacao do meio e solidariedade;

formar grupos menores para maior exercitacdo dos alunos, sempre e quando a actividade permitir;

organizar dancas e jogos que os alunos conhecam e aplica-los na aula, com as devidas variantes, caso existam;

realizar jogos inclusivos no inicio da aula, integrando as pessoas com deficiéncias e 0 género;

tratar em todas as aulas, em forma de jogos, 0s aspectos relativos a higiene individual e colectiva, tolerancia, respeito pelas diferencas,
cuidados com o meio ambiente, doencas sexualmente transmissiveis, hipercinéticas, infecciosas, seguros e poupanca nas suas variadas
formas;

abordar temas relacionados com a saude sexual, os cuidados que devem ter com as doengas de transmissdo sexual, gravidez precoce entre
outros aspectos, em formas de jogos, com a indicacdo antecipada de elementos que poderdo constituir temas para o jogo. De referir que,
nos seguros, temos os de espaco, das instalacdes e do pessoal relacionado com a actividade pratica.

12



Unidade tematica Il: Ginastica

Objectivos especificos

Resultados de aprendizagem

{ CH

O aluno deve ser capaz de: Conteudos O aluno:
*  aprender de forma Ginéstica geral

cooperativa a ginastica _ o

geral, o rope skipping, a - Formaturas basicas (fileira, coluna, blocos,

ginastica aerdbica xadrez_) _ realiza as formaturas basicas e
. executar o salto a corta, - Capacidades motoras e coordenativas deslocamentos em diferentes

a ginastica aerdbica e a (forca, flexibilidade, equilibrio, ritmo direccdes e niveis

ginastica acrobatica - Deslocamentos (para os lados, frente e
. combinar 0s movimentos costas, com saltos, em equilibrio) executa movimentos de ginéstica

de ginéstica com coordenacao, ritmo e fluidez 14

- tragar metas individuais
na execucao da corrida
de velocidade
estacionaria do salto a
corda.

+ executar movimentos
basicos da ginastica
aerobica com
coordenacao, ritmo e
seguranca.

Rope Skipping (Salto acrobatico a corda)

« Corrida de velocidade estacionaria
- Exercicios de coordenacao
« Criss cross

Ginastica aerébica

- Passos basicos de pernas
- Movimentos basicos de bracos
- Exercicios localizados

estabelece metas pessoais e monitora
seu desempenho em atividades como
0 salto a corda e a corrida
estacionaria

13




Sugestdes metodoldgicas
Na introducédo da unidade tematica Ginastica, o professor podera:
Na Ginastica Geral

- seleccionar as capacidades a serem avaliadas trimestralmente, orientando o registo da condi¢éo fisica de cada aluno;
« promover a recolha das medidas de altura e peso dos alunos;
- estimular a realizacdo dos exercicios em equipas de 4 (quatro) alunos, sem distin¢do de sexo ou condicéo fisica.

No Rope Skipping

- implementar a corrida de resisténcia estacionaria com a corda durante dois minutos;
- orientar a execucdo individual dos exercicios, definindo inicialmente um ritmo lento e solicitando a contagem do nimero de repeticGes
de saltos realizados em sequéncia, sem erro, primeiro sem corda e, posteriormente, num ritmo rapido com a corda.

Na Ginastica Aerdébica

- ter sempre atencdo a coordenacdo do trabalho dos membros inferiores e superiores na execucdo dos exercicios de marcha,
corrida, chutinho, chute alto, polichinelo, elevacdes de joelho e afundo;

« na introducdo de coreografias com passos basicos de pernas e movimentos basicos de bragos, incentivar a execucdo com
acompanhamento musical, recorrendo a aparelho de audio ou ao canto dos proprios alunos;

- seleccionar exercicios seguros, adequados ao nivel de execucdo dos alunos.

14



22 Trimestre

Unidade Temaética I11: Atletismo

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

Corrida de resisténcia ) ] .
- realiza a corrida de resisténcia e

executar as corridas de de velocidade
resisténcia e de velocidade - Resisténcia de curta duracdo (6 a 8

minutos) « produz bolas de diferentes 14
arremessar a bola tamanhos

Corrida de velocidade até 60 metros
« executa o arremesso de bola

- Técnica de partida baixa,
- Técnica de corrida

Langamento

« arremesso de bola

Sugestdes metodologicas

Na unidade de atletismo, o professor podera:

organizar corridas breves e sempre que possivel intercaladas com algumas actividades de jogos diversos para se evitar a monotonia;
mobilizar os alunos para realizarem corrida de resisténcia com duracdo 6 a 8 minutos, em grupos de 8 a 10 alunos, sendo o compasso
marcado pelo aluno mais lento;

nas corridas de velocidade, comecar pelo ensino do (ABC) das corridas, ou seja, corrida com a ponta dos pés, calcanhar-nadega, elevacao
de joelhos, corrida saltada e a posterior dar 0s passos transitorios, passos normais e finais;

orientar os alunos a realizarem arremessos de forma individual para evitarem lesoes;

tratar em todos os momentos da aula, aspectos relacionados com a importancia da actividade fisica, a seguranca, higiene e o bem-estar.

15



Unidade Teméatica IV: Andebol

Objectivos especificos Resultados de aprendizagem CH

O aluno deve ser capaz de: Conteudos O aluno:
- reconhecer o terreno e as Regras do jogo

regras basicas do jogo « Terreno do jogo - aplica correctamente as regras
- executar os principais Ataque basicas em situagdes reais de

gestos técnicos de - Posicéo basica, jogo

atague e defesa - Deslocamentos,

- Passe de ombro, de pulso e picado

- aplicar as regras do jogo - Recepcdo com as duas maos - colabora com os colegas na

durante actividades + Remate na passada organizacgéo e execucdo de 12

praticas

- adoptar comportamentos
de protecgéo e ajuda
mutua durante o jogo

Defesa

- Accdo do Guarda-redes (posicao base e

Bloco

deslocamentos)

estratégias simples de ataque e
defesa durante os jogos

Jogo reduzido e formal

Sugestdes metodologicas

Na introducdo da unidade tematica de Andebol, o professor podera:
- leccionar os elementos técnicos de forma global, aplicando-os de imediato em situac6es de jogo;
« no ensino dos jogos, partir dos elementos essenciais, como a posi¢do basica, 0s passes e a recep¢do, a desmarcacdo e 0S
remates, considerando que muitas escolas carecem de instalaces desportivas;

« incentivar o trabalho em circuitos, organizando varios grupos de 3 a 4 alunos para realizarem exercicios de ginastica,
atletismo, dancas e jogos tradicionais, enquanto o professor concentra-se na estacdo principal da aula.
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32 Trimestre

Unidade Tematica V: Futebol

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

« realizar o passe e a egras do jogo _

recepcdo da bola - O terreno do jogo

- NUmero de jogadores - joga o futebol respeitando as

« praticar a conducao da - Pontapé de partida regras, 0s colegas e as decisdes

bola Ataque do professor ou arbitro
- conhecer as regras do - Passe e recepcdo (com os pés, com o 14

jogo

peito, com a cabeca)
-« Remate (com a bola no solo, de cabeca)
- Conducéo da bola
« Desmarcacdes

Defesa

-« Marcacéo ao jogador com bola
(contencdo) e ao jogador sem bola
(cobertura)

Intercepcéo

- Accdo do guarda-redes

Proteccédo de bola

Jogo reduzido e formal

- discute com os colegas sobre a
melhor forma de ataque e
defesa durante os jogos
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Sugestdes metodoldgicas

Na introducédo da unidade tematica de Futebol, o professor podera:

leccionar os elementos técnicos desta unidade de forma global, orientando a préatica de cada técnica e promovendo,
posteriormente, a sua aplicagdo em situacoes de jogo;

partir do ensino dos elementos essenciais do futebol como passe, recepcdo e conducdo de bola no ataque, e marcacdo e
intercepcédo da bola na defesa;

promover a cooperacao, o respeito pelas regras e pelas diferencas entre os alunos em todos os exercicios fisicos;
organizar grupos para discutir o estado do futebol no distrito e na provincia;
incentivar os alunos a assistir e a participar em jogos na sua comunidade;

garantir que os alunos conhecam as regras do jogo (duracdo, constituicdo das equipas, golo, lancamentos de saida, area da
baliza, violacdo da area, manejo da bola, reposicdo da bola em jogo, reposicdo apds cada golo, conduta para com o adversario,
faltas e respectivas sancgdes).
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12 Trimestre

Unidade Tematica I: Dancas e Jogos

Objectivos especificos Resultados de aprendizagem CH
O aluno deve ser capaz de: Conteudos O aluno:
- identificar a origem, 0s
significados e a fungéo indica a origem, os significados
cultural das dancas e 0 contexto cultural das dancas
tradicionais no contexto tradicionais praticadas na
da comunidade. Dancas tradicionais com_ur_udade o )
Participa da criagéo e adaptacédo 06
. desenvolver a - Pesquisa sobre a origem e funcao de coreografias com
coordenacdo motora e cultural das dancas criatividade e respeito pelas
ritmica - Criacdo de coreografias com variacoes e tradicBes
inovacoes
« desenvolver espirito
colectivo, ajuda matua,
respeito, perdéo e
tolerancia
- praticar 0s jogos comuns - Jogos cooperativos
da comunidade - Jogos de atitudes comportamentais sobre
a higiene individual e colectiva, joga e interage com os colegas
- resgatar os valores prevencdo da violéncia baseada no durante a actividade
culturais género, unides prematuras
- Jogos de reflexdo sobre a prevencao de descreve oralmente o jogo que
 documentar 0s jogos Infeccdes de Transmissdo Sexuais (ITS) conhece
pesquisados - Jogos de reconhecimento da importancia
de enfrentar a discriminagéo contra relaciona-se correctamente com 06

desenvolver espirito
colectivo, ajuda matua,
respeito, perdéo,
tolerancia

pessoas com deficiéncia

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

Jogos de reflexdo sobre o cuidado do
ambiente, a prevencao de eroséo e
acidentes

0S outros

aplica as regras do jogo
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Sugestdes metodoldgicas

Na unidade de jogos e dancas tradicionais, o professor podera:

propor jogos e actividades que proporcionem aos alunos uma oportunidade de implementacdo dos aspectos relacionados com
0 dia-a-dia (de forma mais detalhada);

criar espaco para os alunos descreverem oralmente os jogos que conhecem, de forma a que os seus colegas consigam praticar,
enriquecendo, desta forma, a linguagem oral;

abordar em todas as aulas, em forma de jogo, os aspectos relativos a higiene individual e colectiva, tolerancia, respeito pelas
diferencas, cuidados com o meio ambiente, doencas sexualmente transmissiveis, hipocinéticas, infecciosas, seguros, poupanca
nas suas variadas formas e criar espaco para a discusséo dos valores desenvolvidos por cada jogo;

incentivar os alunos a criarem coreografias simples de dancas, baseadas na aplicacdo de conteudos ja tratados nas aulas
anteriores.

21



Unidade Tematica Il: Ginastica

Objectivos especificos

Resultados de aprendizagem

nted H
O aluno deve ser capaz de: Clonsos O aluno: €
Ginaéstica geral
. executar a corrida de - Capacidades motoras e
velocidade estacionéaria coordenativas (rgacgao, incrementa os niveis de aptiddo fisica para a
do salto a corda coordenacéo, fluidez do melhorai da satde e bem-estar
movimento)
- praticar de forma produzem a corda e executa o salto a corda de
cooperativa, a ginastica Rope skipping (salto acrobatico a forma colectiva
geral, o rope skipping e a corda)
ginastica artistica . demonstra o controlo do corpo
- Exercicios 2 alunos uma 14
- combinar os movimentos corda
de ginastica - Exercicios com 1 corda
longa

- Exercicios com 2 cordas
longas (double dutch)

«  Free style (montagem de
coreografias)

Ginastica artistica (solo)

« Posicoes de equilibrio
durante alguns segundos
(avido, posicdes de
flexibilidade, ponte,
espargata)

- Saltos, voltas e afundos
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Sugestdes metodoldgicas

Na introducdo da unidade temética de Ginastica, o professor podera:

Na ginéstica geral

priorizar o trabalho em circuito para superar a insuficiéncia de equipamentos e a superlotacéo das turmas;
organizar cada estagdo com dois contetdos de diferentes subunidades teméticas da ginastica: por exemplo, na primeira

estacdo, dois exercicios de rope skipping; na segunda, dois exercicios de ginastica acrobatica; na terceira, dois elementos de
exercicios no solo; e na quarta, um ou dois exercicios de saltos;

estimular a criatividade dos alunos, permitindo que construam as suas proprias combinacoes.

Rope skipping

orientar os alunos a trazerem a corda de casa, garantindo que a altura seja adequada: passando a corda por baixo dos dois pés,
de modo que as pontas cheguem as axilas.

ensinar 0s movimentos com a corda inicialmente parados e, em seguida, em deslocamento, prestando atencdo a execucao
correcta do movimento dos bracos.

Ginastica artistica

orientar os alunos a manterem a harmonia dos movimentos, a adaptacdo ao companheiro e a concentragcdo nos exercicios,
COMo requisitos basicos para 0 sucesso e para a prevencao de lesoes;

priorizar exercicios que promovam a interajuda entre os alunos, considerando que 0s processos pedagogicos das posicdes
de equilibrio durante alguns segundos envolvem forca, equilibrio e flexibilidade;

instruir 0s alunos sobre as regras de seguranca na execuc¢do dos exercicios, garantindo a aprendizagem continua do ginasta.

23



22 Trimestre

Unidade Tematica I11: Atletismo

Objectivos especificos Resultados de aprendizagem CH
O aluno deve ser capaz de: Conteudos O aluno:
- executar a corrida de Corrida de resisténcia - corre 10 minutos sem parar
resisténcia; podendo alternar com
- aplicar os elementos - Até 10 minutos caminhadas
técnicos da corrida de Corrida de estafetas - faz a transmisséo do
estafetas o ) testemunho por baixo
« realizar o salto em - Transmiss&o do testemunho por baixo - realiza o salto em 12
comprimento Saltos em Comprimento (técnica Cumprimento com corrida de
« desenvolver a engrupada) balango
linguagem gestual e . . - aplica as normas de higiene e
oral » Salto sem impulsdo seguranca na execucio dos
» Voo exercicios
«  Queda

Sugestdes metodologicas

Na abordagem desta unidade, o professor podera:

planificar corridas de curta duracéo, intercalando-as, sempre que possivel, com actividades de jogos diversos, para evitar a
monotonia;

ensinar a corrida de estafeta, orientando os alunos a transportar o testemunho desde o inicio até o final do percurso, realizando
a sua transmissao dentro de uma zona predeterminada e procurando reduzir ao minimo o tempo de execucao;

iniciar o ensino da transmissdo caminhando, seguido de corrida lenta, e, posteriormente, avancar para a corrida de velocidade,
incluindo partida, passos transitorios, passos normais e passos finais;

organizar corridas de resisténcia com dura¢do maxima de 10 minutos, realizando-as em grupos de 8 a 10 alunos, e orientando
gue 0 compasso seja marcado pelo aluno mais lento;

ensinar o salto em cumprimento, iniciando com o salto sem impulso e, posteriormente, integrando os demais elementos;
garantir que a caixa de salto esteja livre de objectos que possam colocar em risco a integridade dos praticantes;

abordar aspectos relacionados com a importancia da actividade fisica, higiene e bem-estar em todos os momentos da aula.
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Unidade Tematica I1V: Basquetebol

regras de jogo de
basquetebol

combinar habilidades
desportivas e
sequenciadas para o
jogo

validar as realizacdes
dos outros

. Passe de peito e de ombro

« Recepgéo parado e em movimento,
- Drible de proteccéo e de progresséo
- Paragem a dois tempos

- Langamento livre e com apoio

Defesa

- Posicao béasica defensiva
- Defesa ao jogador com bola (pressao)

Jogo reduzido e formal

coopera com 0s colegas nas
accOes ofensivas e defensivas

debate com os colegas sobre o
estagio de basquetebol em
Mocambique

Objectivos especificos Resultados de aprendizagem CH
O aluno deve ser capaz de: Conteudos O aluno:
executar elementos Regras do jogo
técnicos de ataque O terreno do jogo joga o basquetebol respeitando
Como passe, recepcao - Numero de jogadores as regras
drible, lancamento na - Posicoes;
passada e parado - Penalidades identifica a técnica de ataque e
Ataque defesa
adquirir nogdes das 14
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Sugestdes metodoldgicas

Na abordagem desta unidade, o professor podera:

« iniciar com elementos técnicos essenciais como a posi¢ao basica, 0s passes e recepcdo, lancamentos, tendo em conta que 0s
jogos desportivos comegam a ser leccionados neste ciclo;

« incentivar o aluno, na situacdo de ataque, a realizar trés principais ac¢des: i) manter a posse de bola; ii) conduzir a bola até ao
cesto; e iii) atacar a meta ou lancar a bola ao cesto para obter pontos, tendo em conta;

« motivar o aluno, na situacdo defensiva a procurar realizar outras trés acc¢Oes principais: i) recuperar a posse de bola; ii) evitar
que a equipe atacante progrida até seu cesto; e iii) defender a cesta ou anular uma tentativa de lancamento que possa gerar
pontos para a equipe adversaria. Lembrando que a posse da bola define qual é a equipe que ataca (possui a bola) e a que
defende (né&o possui a bola);

- envolver, no minimo, 3 alunos por equipe, na realizacédo de jogos reduzidos.

26



32 Trimestre

Unidade Tematica V: Futebol

Objectivos especificos Resultados de aprendizagem CH

O aluno deve ser capaz de: Conteudos O aluno:
- executar acgdes Atague

ofensivas e defensivas

- Desmarcag0es, ocupagéao equilibrada do

. realizar finalizacdes das espaco e fintas joga o futebol respeitando as

jogadas Defesa regras
- executar da proteccio »  Proteccéo de bola debate sobre o estagio do 14

da bola em situacdes de
jogos

= mostrar respeito pelas
decisdes dos membros
do grupo

Jogo reduzido e formal

futebol mocambicano

Sugestdes metodologicas

Na introducédo desta unidade, o professor podera:
- leccionar os elementos técnicos em situacoes de jogo;

- orientar os alunos a pesquisarem sobre o futebol mocambicano, utilizando radio, televisdo ou plataformas electronicas;

« destacar os alunos com melhor desempenho e atribuir-lhes papeéis de lideranca, promovendo o espirito colaborativo e a

solidariedade entre todos.
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12 Trimestre

Unidade Tematica I: Dancas e Jogos

Objectivos especificos Resultados de aprendizagem CH
O aluno deve ser capaz de: Contetdos O aluno:
- identificar as diferentes dangas executa diferentes dangas africanas
africanas _ Dancas africanas d,is_tingue ritmos e mu_sicalidades
+ executar as diferentes dancas tipicas das dancas africanas
africanas - Combinagéo de passos de 06
« cooperar com colegas na diferentes dancas africanas pesquisa aspectos culturais
execucdo das dancas africanas - Execucao de coreografias relacionados as dancas tradicionais
complexas africanas
« transmitir oralmente ou por Jogos recreativos aplica os na resolucdo dos problemas
escrito as regras do jogo
praticar jogos recreativos - Fartlek relaciona-se correctamente com 0s 06
. « Corridas outros
. desenvolver o espirito de equipe | *+ Jogos matematicos
- Actividades com resolucéo de debate sobre a importancia de
problemas trabalhar em grupo

Sugestdes metodologicas

Na introducédo desta unidade, o professor podera:

« apresentar uma abordagem histdrica de cada danca e jogo educativo, explorando a expressao da vida dos antepassados;

« apresentar jogos que envolvam grupos de 10 ou mais alunos, de modo a promover a cooperacdo na resolucdo dos problemas
propostos;

« incluir nos jogos recreativos aspectos relacionados com a saude, prevencdo de doencas infecciosas, casamentos prematuros e
poupanca, conforme os contetdos referenciados;

- prestar atencdo a relacdo dos jogos recreativos com o quotidiano, garantindo que ndo sejam:ridicularizados.
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Unidade Tematica Il: Ginastica

Objectivos especificos
O aluno deve ser capaz de:

Conteudos

Resultados de aprendizagem
O aluno:

CH

+ desenvolver a aptidao
fisica geral

« executar exercicios da
ginastica artistica e
acrobatica

+ auxiliar o colega na
execucdo de exercicios

- valorizar as experiéncias e
a criatividade do aluno

Ginaéstica geral

- Capacidades motoras e coordenativas
precisdo do movimento, constancia do
movimento, ritmo do movimento, ligagéo
do movimento)

Ginastica artistica (solo)

« 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)

identifica o seu estado de
aptiddo fisica

combina pelo menos 4
exercicios de salto a corda em
grupo, integrando as diversas
formas de salto

apresenta coreografia em pares
e trios

concentra-se na criagéo de
movimentos

14
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Sugestdes metodoldgicas

Na introducéo desta unidade, o professor podera:

Na ginastica geral

organizar o trabalho por estacOes para superar a insuficiéncia de equipamentos seleccionando dois conteudos de diferentes
subunidades tematicas da ginastica para cada estagdo;
estimular a criatividade dos alunos permitindo que eles construam as suas proprias combinacoes.

Na ginastica acrobatica

nos exercicios 2 a 2, procurar equilibrio entre os elementos do mesmo grupo, considerando altura e peso;

na construcdo de piramides, formar os pares com diferentes niveis de altura e forca, posicionando os alunos mais pesados na base e
0s mais leves no topo (volantes);

orientar os alunos a cuidarem da coluna vertebral, mantendo o corpo sempre erecto, com abdomen e nadegas contraidos, evitando
pisar na regido lombar, e prestando particular atencdo a postura e as pegas;

apostar em exercicios seguros, adequados ao nivel de execugéo dos alunos.

Na ginastica artistica

ensinar os elementos de ligacdo entre a roda e o pino de braco, como o salto antero-posterior, o salto tesoura, os elementos de
equilibrio (avido, bandeira) e os elementos de flexibilidade (ponte, espargata);

priorizar a seguranca, garantindo que os alunos dominem as pegas, a colocacdo correcta dos segmentos, 0s locais de apoio e a técnica
adequada de montagem e desmontagem;

orientar os alunos nas posi¢cdes de ginastica acrobética, garantindo que, na posi¢do de gatas, o “volante” ndo apoie os pés no centro
da coluna do “base”, e que, na posi¢ao de pé, o “base” ndo sustente o “volante” abaixo dos joelhos;

orientar o “base” a manter as costas sempre erectas, alinhadas com o abdémen e com as nadegas contraidas;

colocar um ajudante durante a aprendizagem de exercicios com risco de queda, auxiliando o “monte” e o “desmonte”.
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22 Trimestre

Unidade Tematica I11: Atletismo

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

- realizar a corrida de resisténcia

Corrida de resisténcia ) . . N
- realiza a corrida sem interrupcao

- executar a corrida de barreiras e 0 teste de Cooper
salto em altura no estilo tesoura . 12 minutos
- observar as medidas de seguranca e _ ) - transpGe no minimo 3 barreiras a
higiene Corrida de barreiras altura do joelho 12
N o - Partida,
- auxiliar os colegas na realizacdo dos - Aproximacéo a 12 barreira
EXercicios « Transposicao de barreiras _ )
. Corrida entre barreiras - transpde a fasquia colocada até a
- Corrida ap6s Gltima barreira altura do seu umbigo

Salto em altura/ técnica de tesoura

. Transposicao
« Queda

Sugestdes metodologicas

Na introducédo desta unidade, o professor podera:
- incorporar, em todas as aulas, os exercicios preparatérios da corrida (abc das corridas);

-+ na corrida de barreiras, iniciar o ensino com a transposicao de obstaculos colocados no chéo, elevando gradualmente a altura;
- utilizar barreiras de construcdo local, recorrendo, por exemplo, a paus;

« no salto em altura, no estilo tesoura, orientar a transposicao de uma fasquia segurada pelos-colegas, iniciando pela altura mais baixa e
aumentando-a gradualmente.
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Unidade Tematica IV: Futebol

Objectivos Especificos
O aluno deve ser capaz de:

Conteudos

Resultados de aprendizagem
O aluno:

CH

- identifica estratégias e planos de
jogo que oferegcam um papel para
todos os membros da equipe

- demonstrar responsabilidade pela
seguranca de si e dos outros

Ataque

. Técnica de marcacao de
penalidades (marcacéo de livre,
lancamentos laterais e remates &
baliza)

Defesa

- Tecnica de guarda-redes
- Jogo Formal

usa estratégias e planos de jogo
que oferecam um papel para
todos 0s membros da equipe
respeita as decisdes dos arbitros,
dos lideres e do grupo

executa os elementos técnicos no
jogo e cumpre as regras.

14

Sugestdes metodologicas

Na introducédo desta unidade, o professor podera:
- incentivar os alunos a comunicarem entre si sobre formas de melhorar o desempenho durante o jogo;

+ natécnica do guarda-redes, incidir sobretudo no posicionamento e na economia de gestos;

- privilegiar os jogos reduzidos, garantindo a aplicacdo dos elementos técnicos aprendidos em situacdes de jogo, de forma regular em

todas as aulas.
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32 Trimestre

Unidade Teméatica V: Voleibol

Objectivos Especificos Contetdos Resultados de aprendizagem CH
O aluno deve ser capaz de: O aluno:
. . « Ataque
- realizar o servico e a recepcao
baixa (manchete) ou alta (toque » Posicao basica
de bola) + Deslocamentos cumpre com as regras de jogo
- Passe basico, por cima, com as
- finalizar o ataque com o remate duas maos, para a frente, passe executa técnicas de acdes ofensivas
. alto de frente e defensivas 14

- identificar as dimensdes do
campo e as regras do jogo

Servigo por baixo
Recepcéo de servico
Remate frontal

Defesa

Manchete
Bloco simples

Jogo reduzido e formal

coopera com os colegas para o
sucesso do jogo

Sugestdes metodologicas

Na introducédo desta unidade, o professor podera:
- baixar a rede ou outros obstaculos (cordas, paus, balizas, entre outros), de modo a permitir que todos o0s alunos consigam transpor

a bola por cima da rede;

- narealizacdo do servico por baixo, incentivar a recepc¢do baixa ou por cima;

« orientar a execucdo da manchete e do passe, de forma a possibilitar as ac¢des posteriores no jogo;

- realizar a manchete e o passe de forma a permitir as ac¢des posteriores no jogo;

- incentivar os alunos a finalizarem através de remate;

« privilegiar os jogos reduzidos, garantindo que os alunos apliquem os elementos técnicos aprendidos em situacdes de jogo;

« garantir a presenca do jogo formal em todas as aulas.
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Avaliagao

1. Cada escola podera optar por uma bateria de testes para as avaliacbes, desde que se
avaliem as mesmas componentes de aptidao fisica.

2. 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.

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.

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 sSem Impulsao

Flexibill g\de do tronco (SIt-
anda-reac
Corrida de 80 metros

Corrida de 10 minutos
Vaivem (bm X 6 R)

N.B.: A bateria de teste para a ultima avaliacdo trimestral deve avaliar a aptidao fisica
orientada para a saude. Assim, as flexGes de bragos, os abdominais e as flexdes de pernas
medem a forca e a resisténcia dos bracos, tronco e pernas, respectivamente; 0s 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 € 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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