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Apresentacao

Os programas escolares constituem a componente fundamental dum curriculo. Eles sdo desenvolvidos tendo em conta
as condi¢bes da comunidade escolar e da comunidade envolvente, para o sucesso escolar educativo.

Estes aspectos sdo relevantes tanto pela diversidade cultural e das condi¢gdes em que funciona a escola (recursos
materiais e humanos - nivel de desenvolvimento dos alunos etc.), como pela necessidade de diminuir as altas taxas de
insucesso escolar e promover o sucesso educativo, tdo necessario para o desenvolvimento do Pais.

A utilizagdo deste programa deve facilitar a comunica¢do entre o Professor e o Aluno, proporcionando assim
conhecimentos solidos e eficazes.

O programa integra informac8es sobre conteldos programaticos seleccionados do ensino de Educacao Fisica, assim
como conteudos sobre a avaliacdo das aprendizagens na disciplina, e algumas sugestées metodoldégicas.

AEducacdo Fisica, sendo parte primordial daformagao do homem nasociedade é um valioso veiculo de desenvolvimento
gue se manifesta através de um conjunto de valores formativos e educativos. A pratica sistematica e organizada da
actividade fisica escolar assenta nos seus principios e nos conhecimentos da pedagogia, das técnicas da Educagdo
Fisica e do Desporto.

As habilidades motoras basicas, aparecem de forma progressiva na crianca durante as diferentes fases do processo
de desenvolvimento. A partir do nascimento, vao surgindo de forma ordenada e progressiva, toda uma série de
manifestacdes, que paulatinamente irdo aperfeicoando-se e adaptando-se as exigéncias da vida.

As aulas de educacao fisica no ensino primario (5.2 classe) desenvolvem-se durante trés trimestres do respectivo ano
lectivo, em duas sessBes semanais de 45 minutos cada alternadamente.

As aulas de Educacgdo Fisica devem ser administradas em um local aberto ou em um ginasio. Em situacGes de lugar
aberto, devem ser executadas a partir das 7 horas e 30 minutos até as 10 horas e 30 minutos no periodo da manha e no
periodo da tarde as aulas devem ser administradas a partir das 15 horas até as 18 horas, devido as condi¢8es climaticas
qgue assolam algumas regiGes do nosso Pais.

As aulas tém um caracter rigorosamente pratico, podendo o professor em algumas ocasides dar algumas informac&es
tedricas no decorrer das aulas praticas.

A avaliacdo em Educacao Fisica é de caracter rigorosamente pratico e continuo podendo o professor em algumas
ocasides, fazer algumas perguntas de forma oral a aqueles Alunos que eventualmente ndo tenham condic8es fisicas
para fazer avaliacdo pratica.
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Introducao a Disciplina

A Educacdo Fisica é uma actividade que desenvolve o organismo humano e diferentes capacidades psicomotoras.

Também é considerada como parte indispensavel da educacdo, partindo dos trés dominios de formacgao: Formagao
das habilidades, conhecimentos e atitudes.

O ensino da Educacdo Fisica no ensino primario joga um papel importante no desenvolvimento das diferentes
qualidades fisicas, assim como das diversas habilidades motoras basicas dos educandos.

Através da pratica sistematica da actividade fisica, o aluno atinge um estado 6ptimo que o torna capaz de aplicar o seu
talento e potencialidades na missao de transformar a natureza.

A Educacdo Fisica no ensino primario centra-se e desenvolve-se em estreita vinculagdo com as necessidades reais da
Sociedade, com a sua actividade e sua producao.

Ela é um processo pedagdgico e visa a formagdo do homem, capacitando-o para o seu desenvolvimento harmonioso e
a conducgdo consciente e activa das mais actividades.
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Objectivos Gerais da Disciplina de Educacao Fisica no Ensino Primario

» Aperfeicoar a aptiddo fisica;

» Desenvolver as faculdades mentais;

» Desenvolver as habilidades motoras basicas (andar, correr, saltar, lancar);

» Fortalecer os sistemas cardiovascular e respiratério;

» Criar habitos de higiene;

» Aperfeicoar habitos, habilidades e atitude tendentes a socializa¢ao;

» Desenvolver a criatividade, o valor, a audacia, a consciéncia, o espirito pré-desportivo, de iniciativa e de grupo;
» Promover o gosto pela pratica regular das actividades fisicas;

» Desenvolver a coordenagdo neuro motora e o espago temporal;

» Desenvolver qualidades pessoais para o trabalho em grupo;

» Estimular o desenvolvimento de capacidades, habilidades e valores.
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Objectivos Gerais da Disciplina de Educacao Fisica na 5. Classe

» Atingir um aumento no nivel de desenvolvimento das capacidades fisicas condicionais, coordenacao e flexibilidade,

para que, juntamente com a consolidagao das habilidades motoras basicas e do conhecimento adquirido, possam
atender com sucesso as demandas por sua idade e sexo;

» Conhecer as habilidades motoras desportivas através dos jogos pré-desportivos;

» Executar com um nivel de desenvolvimento geral as principais habilidades motoras pré-desportivas estabelecidas
para o grau desportivo do: atletismo, basquetebol, andebol e voleibol para que possam aplica-las em condi¢des de
jogo;

» Promover o espirito desportivo de criatividade, de grupo e de iniciativa;

» Promover uma base sélida de conduta social.
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Plano Tematico

Horas Lectivas
Tema Trimestre

1 Atletismo | 23 2 1 26

2 Jogos pré-desportivos | 20 2 2 24

3 Ginastica Il 23 2 1 26
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Tema 1 Objectivos Gerais:
; » Compreender de forma coordenada a partida baixa e os passos normais durante a corrida de
Atletismo Someee

» Aplicar a coordenagdo do salto em cumprimento livre e em altura em forma de jogos;
» Desenvolver coordenadamente o lancamento de bola;

» Conhecer de forma simples as regras do atletismo que tem relagdo com as habilidades
aprendidas durante as aulas.

Objectivos Especificos Subtemas Conteudos
2 3

» Realizar a partida baixa, passos normais em 1.1. Corrida de distancia curta » Partidas baixas e passos normais em
corrida de velocidade até 40-50 metros. (velocidade) corrida de 40-50 metros;
» Corrida de competicdo até 50
metros.
» Correr de forma continua e ritmo moderado. 1.2. Corrida de resisténcia » Corrida de resisténcia; 2 3

» Corrida e andamento
alternadamente 7-8 minutos;

» Resisténcia até 500 metros.

» Realizar Jogos de Estafetas em uma distancia de 1.3. Estafetas 4x50m » Corrida de estafeta em forma de 2 3
50 m. jogos a uma distancia de 50 metros.

» Executar o salto em cumprimento mediante 1.4. Salto em comprimento e » Salto em comprimento em forma de 2 3
jogos recreativos. em altura jogo;

» Salto em altura em forma de jogos.

» Exercitar o lancamento de bola de diferentes 1.5. Lancamentos » Exercicio de langamento de bola. 2 1
formas.
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Tema 2 Objectivos Gerais:
£ : » Melhorar o nivel de desenvolvimento das habilidades motoras basicas e habilidades fisicas
J OgOS p re- d es p ortivos em estreitas relacdo com o contelido da unidade;

» Participar de forma entusiasta nas actividades manifestando organizacao, respeito e
solidariedade com os colegas ao trabalhar em colectivo;

» Aplicar regras fundamentais para os conhecimentos das caracteristicas dos jogos que

realizam.
Conteudos
2 5

Objectivos Especificos Subtemas

» Exercitar as posi¢des basicas alta e média da 2.1. Posicdo basica (andebol e » Alta;
modalidade do andebol e basquetebol. basquetebol) » Média.

» Executar os deslocamentos frontais e lateraisdo  2.2. Deslocamentos (andebole  » Frontais; 2 5
andebol (e basquetebol). basquetebol) » Laterais.

> Realizar jogos pré-desportivos com as regras 2.3.Jogos pré-desportivos » Com bolas de andebol 2 4
basicas do andebol; Jogos:

» Realizar jogos pré-desportivos com as regras - Simples;

basicas do basquetebol. .
- Com regras especiais;

- Com tarefas;
- Em condi¢des normais.

» Com bola de basquetebol
Jogos:

- Simples;

- Com regras especiais;

- Com tarefas;

- Em condi¢des normais.
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Tema 3 Objectivos Gerais:
G | N a’ St| ca » Desenvolver as capacidades fisicas condicionais, coordenativas, flexibilidade em
correspondéncia com as exigéncias da classe;

» Fortalecer o organismo através das actividades fisicas e desportivas com objectivo da
manutencao da saude;

» Aprender os esquemas ginasticos até no maximo 30 tempos.

Objectivos Especificos Subtemas Conteudos
2 6

» Efectuar exercicios de coordenacdo motora 3.1. Preparacdo fisica geral » Andar com mudanca de ritmo;
(exercicios para bragos, pernas e tronco). » Corrida contornado obstaculo:
» Salto para diferentes formas e
direcgao.
» Formagao e alinhamentos. 3.2. Organizacdo e controlo » Formagdes e alinhamentos: fileira, 2 8

fila ou coluna, circulos;

» Giros: em diferentes direcgdes.

» Ensinar esquemas até no maximo 30 tempos. 3.3. Esquemas » Esquemas até 30 tempos. 2 3



