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ÁREA DAS ATIVIDADES FÍSICAS 
10º, 11º e 12º anos de Escolari-
dade. 
Para o 10º, 11º e 12º anos de 
escolaridade consideram-se as 
seguintes subáreas na área das 
atividades físicas: 

• Jogos Desportivos Coletivos 
(Basquetebol, Futebol, Andebol, 
Voleibol), 

•  Ginástica (Solo, Aparelhos, Rít-
mica), 

•  Atividades Rítmicas Expressivas 
(Dança, Danças Sociais, Danças 
Tradicionais), 

•  Atletismo, Patinagem, Raquetas 
e Outras (Luta, Orientação, Nata-
ção e Jogos Tradicionais Popula-
res. 
 
- No 10º ano o aluno desenvolve 
as competências essenciais de 
nível INTRODUÇÃO em 5 matérias 
e de nível ELEMENTAR em 1(uma) 
matéria, de diferentes subáreas, 
de acordo com o conjunto de 
possibilidades já definido anteri-
ormente. 
- No 11º ano o aluno desenvolve 
as competências essenciais de 

ÁREA DAS ATIVIDADES FÍSICAS 
O aluno desenvolve as competências essenciais para o 
10.º ano de escolaridade de nível INTRODUÇÃO em 5 
matérias e de nível ELEMENTAR numa matéria, de di-
ferentes subáreas e de acordo com as seguintes condi-
ções de possibilidade. O aluno deve ficar capaz de: 
 
SUBÁREA JOGOS DESPORTIVOS COLETIVOS (duas ma-
térias) Cooperar com os companheiros para o alcance 
do objetivo, nos Jogos Desportivos Coletivos (Basque-
tebol, Futebol, Andebol, Voleibol), realizando com 
oportunidade e correção as ações técnico-táticas ele-
mentares em todas as funções, conforme a oposição 
em cada fase do jogo, aplicando as regras, não só co-
mo jogador, mas também como árbitro. 
 
SUBÁREA GINÁSTICA (uma matéria) Compor, realizar e 
analisar esquemas individuais e em grupo da Ginástica 
(Acrobática, Solo ou Aparelhos), aplicando os critérios 
de correcção técnica, expressão ecombinação das des-
trezas, e apreciando os esquemas de acordo com esses 
critérios. 
 
SUBÁREA ATIVIDADES RÍTMICAS EXPRESSIVAS (uma 
matéria) Apreciar, compor e realizar, nas Atividades 
Rítmicas Expressivas (Dança, Danças Sociais, Danças 
Tradicionais), sequências de elementos técnicos ele-
mentares em coreografias individuais e ou em grupo, 
aplicando os critérios de expressividade, de acordo 
com os motivos das composições. 

(2 aulas de 
75min/sema
na) 
 
 
Consoante 
os dias da 
semana que 
as turmas 
têm aulas: 
 
1º Período 
25 ou 26 
aulas 
 
2º Período 
24, 25 ou 26 
aulas 
 
3º Período 
13, 14, 15 ou 
16 aulas 
 

-Diagnose/protocolo 
Inicial 
-Formativa 
-Sumativa Final 
 
Formas: 
-Observação direta 
-Registos em fichas 
-Testes e/ou trabalhos 
escritos e/ou questio-
namento oral 
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nível INTRODUÇÃO em 4 matérias 
e de nível ELEMENTAR em 2(duas) 
matérias, de diferentes subáreas, 
de acordo com o conjunto de 
possibilidades já definido anteri-
ormente (ver regime de opções). - 
- No 12º ano o aluno desenvolve 
as competências essenciais de 
nível INTRODUÇÃO em 4 matérias 
e de nível ELEMENTAR em 3) ma-
térias, de diferentes subáreas, de 
acordo com o conjunto de possi-
bilidades já definido anteriormen-
te (ver regime de opções). 
 
JOGOS DESPORTIVOS COLETIVOS 
FUTEBOL– Nível Introdução 1. O 
aluno, em exercício (com superio-
ridade numérica dos atacantes – 
3x1 ou 5x2) e em situação de jogo 
de Futebol 4x4 (num espaço am-
plo), com guarda-redes: 1.1 Acei-
ta as decisões da arbitragem e 
adequa as suas ações às regras do 
jogo: a) início e recomeço do jo-
go, b) marcação de golos, c) bola 
fora, d) lançamento pela linha 
lateral,e) lançamento de baliza, f) 
principais faltas, g) marcação de 
livres e h) de grande penalidade. 
1.2 Recebe a bola controlando-a e 
enquadra-se ofensivamente, op-
tando conforme a leitura da situ-

SUBÁREAS ATLETISMO, PATINAGEM, RAQUETAS e 
OUTRAS (duas matérias) Realizar e analisar, no Atle-
tismo, saltos, corridas, lançamentos e marcha, cum-
prindo corretamente as exigências elementares, técni-
cas e do regulamento, não só como praticante, mas 
também como juiz. Patinar adequadamente em com-
binações de deslocamentos e paragens, com equilíbrio 
e segurança, realizando as ações técnico-táticas ele-
mentares em jogo e as ações de composições rítmicas 
«individuais» e «a pares». 
Realizar com oportunidade e correção as ações técni-
cotáticas elementares, nos Jogos de Raquetas (Bad-
minton, Ténis e Ténis de Mesa) garantindo a iniciativa 
e ofensividade em participações «individuais» e «a pa-
res», aplicando as regras, não só como jogador, mas 
também como árbitro. OUTRAS Realizar com oportu-
nidade e correção as ações do domínio de oposição em 
Atividade de Combate (Luta), utilizando as técnicas 
elementares de projeção e controlo, com segurança 
(própria e do opositor) e aplicando as regras, quer co-
mo executante quer como árbitro. Realizar Percursos 
(Orientação) elementares, utilizando técnicas de orien-
tação e respeitando as regras de organização, partici-
pação, e de preservação da qualidade do ambiente. 
Deslocar-se com segurança no Meio Aquático (Nata-
ção), coordenando a respiração com as ações propulsi-
vas específicas das técnicas selecionadas. Praticar e 
conhecer Jogos Tradicionais Populares de acordo com 
os padrões culturais característicos. 
 
Nota - Para os níveis INTRODUÇÃO em 5 matérias e ní-
vel ELEMENTAR numa matéria, de diferentes subáreas, 
devem observar-se as seguintes condições: 1 - O Atle-



Ano Letivo 2018/2019 

Ensino Secundário 

Educação Física /10º ano de escolaridade Página 3 de 99 
 

 
 

TEMAS/DOMÍNIOS CONTEÚDOS APRENDIZAGENS ESSENCIAIS Nº DE AULAS AVALIAÇÃO 

 
 
 
 
 
 
------------------------------------ 

ÁREA DA APTIDÃO FÍSI-
CA 

 
 
 
 
 
 
 
 
------------------------------------ 

ÁREA DOS CONHECI-
MENTOS 

 

ação: 1.3 Remata, se tem a baliza 
ao seu alcance. 1.4 Passa a um 
companheiro desmarcado. 1.5 
Conduz a bola na direção da bali-
za, para rematar (se entretanto 
conseguiu posição) ou passar. 1.6 
Desmarca-se após o passe e para 
se libertar do defensor, criando 
linhas de passe, ofensivas ou de 
apoio, procurando o espaço livre. 
Aclara o espaço de penetração do 
jogador com bola. 1.7 Na defesa, 
marca o adversário escolhido. 1.8 
Como guarda-redes, enquadra-se 
com a bola para impedir o golo., 
ao recuperar a bola, passa a um 
jogador desmarcado. 2. Realiza 
com correção global, no jogo e 
em exercícios critério, as ações: a) 
receção de bola, b) remate, c) 
condução de bola, d) passe, e) 
desmarcação e f) marcação, e em 
situação de exercício g) cabecea-
mento. 
FUTEBOL - Nível Elementar O 
aluno: 1. Coopera com os compa-
nheiros, quer nos exercícios, quer 
no jogo, escolhendo as ações 
favoráveis ao êxito pessoal e do 
grupo, admitindo as indicações 
que lhe dirigem e aceitando as 
opções e falhas dos seus colegas. 
2. Aceita as decisões da arbitra-

tismo constitui-se, simultaneamente, como uma su-
bárea e como uma matéria. 2 – Nas subáreas Jogos 
Desportivos Coletivos, Ginástica, Patinagem, Raquetas 
e Atividades Rítmicas Expressivas cada uma das opções 
apresentadas entre parênteses é considerada como 
uma matéria. 3 - Nas Outras poderá ser considerada a 
Natação, uma matéria da subárea de Atividades de Ex-
ploração da Natureza, uma matéria da subárea dos 
Desportos de Combate ou uma matéria da subárea dos 
Jogos Tradicionais e Populares. Consulte o Anexo para 
conhecer os objetivos programáticos para o 10.º ano 
de escolaridade. 
 
 
------------------------------------------------------------------------- 
 
ÁREA DA APTIDÃO FÍSICA 
O aluno deve ficar capaz de: 

• Desenvolver capacidades motoras evidenciando ap-
tidão muscular e aptidão aeróbia, enquadradas na 
Zona Saudável de Aptidão Física do programaFITesco-
la®, para a sua idade e sexo. 
Consulte o Anexo para conhecer as capacidades moto-
ras a desenvolver no 10.º ano de escolaridade. 
Consulte o site da Plataforma FITescola® 
(http://fitescola.dge.mec.pt) para conhecer os valores 
referentes à Zona Saudável da Aptidão Física. 
 
------------------------------------------------------------------------- 
 
ÁREA DOS CONHECIMENTOS 
O aluno deve ficar capaz de: 
- Relacionar a Aptidão Física e Saúde, identificando os 
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gem, identificando os respetivos 
sinais e trata com igual cordiali-
dade e respeito os companheiros 
e os adversários, evitando ações 
que ponham em risco a sua inte-
gridade física, mesmo que isso 
implique desvantagem no jogo. 3. 
Conhece o objetivo do jogo, a 
função e o modo de execução das 
principais ações técnico-táticas e 
as suas principais regras: a) início 
e recomeço 3. do jogo, b) marca-
ção de golos, c) bola fora e repo-
sição da bola em jogo, d) canto e 
pontapé de canto, e) principais 
faltas e incorreções, f) marcação 
de livres e de grande penalidade, 
g) bola pela linha de fundo e re-
posição da bola em jogo, ade-
quando as suas ações a esse co-
nhecimento. 4. Em situação de 
jogo 5x5 ou 7x7: 4.1 Recebe a 
bola, controlando-a e enquadra-
se ofensivamente; simula e ou 
finta, se necessário, para se liber-
tar da marcação, optando con-
forme a leitura da situação: 4.1.1 
Remata, se tem a baliza ao seu 
alcance. 4.1.2 Passa a um compa-
nheiro em desmarcação para a 
baliza, ou em apoio, combinando 
o passe à sua própria desmarca-
ção. 4.1.3 Conduz a bola, de pre-

fatores associados a um estilo de vida saudável, no-
meadamente o desenvolvimento das capacidades mo-
toras, a composição corporal, a alimentação, o repou-
so, a higiene, a afetividade e a qualidade do meio 
ambiente. 
- Interpretar a dimensão sociocultural dos desportos e 
da atividade física na atualidade e ao longo dos tem-
pos, identificando fenómenos associados a limitações 
e possibilidades de prática dos desportos e das ativi-
dades físicas, tais como: o sedentarismo e a evolução 
tecnológica, a poluição, o urbanismo e a industrializa-
ção, relacionando-os com a evolução das sociedades. 
- Realizar a prestação de socorro a uma vítima de pa-
ragemcardiorrespiratória, no contexto das atividades 
físicas ou outro e interpretá-la como uma ação essen-
cial, reveladora de responsabilidade individual e coleti-

va: • cumpre e explica a importância da cadeia de so-
brevivência (ligar 112, reanimar, desfibrilhar, estabili-

zar); • assegura as condições de segurança para o rea-

nimador, vítima e terceiros; • realiza o exame primário 
da vítima, numa breve sucessão de ações, avaliando a 
sua reatividade, a permeabilização da via aérea e a 

ventilação; • contacta os serviços de emergência (112) 
prestando a informação necessária (vítima, local, cir-

cunstâncias) de forma clara e eficiente; • realiza as 
manobras de Suporte Básico de Vida e Desfibrilhação 
Automática Externa (SBVDAE), de acordo com o algo-
ritmo actual, emanado pelo European Ressuscitation 

Council (ERC); • reconhece uma obstrução grave e li-
geira da via aérea, aplicando as medidas de soccorro 
adequadas (encorajamento da tosse, remoção de 
qualquer obstrução visivel, palmadas interescapulares, 
manobra de Heimlich). 
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ferência em progressão ou pene-
tração para rematar ou passar. 
4.2 Desmarca-se utilizando fintas 
e mudanças de direção, para ofe-
recer linhas de passe na direção 
da baliza e ou de apoio (de acor-
do com a movimentação geral), 
garantindo a largura e a profun-
didade do ataque. 4.3 Aclara o 
espaço de penetração do jogador 
com bola e ou dos companheiros 
em desmarcação para a baliza. 
4.4 Logo que perde a posse da 
bola (defesa), marca o seu ata-
cante, procurando dificultar a 
ação ofensiva. 4.5 Como guarda-
redes, enquadra-se com a bola 
para impedir o golo. Ao recuperar 
a bola, passa a um jogador des-
marcado. 5. Realiza com oportu-
nidade a correção global, no jogo 
e em exercícios critério, as ações: 
a) receção de bola, b) remate, c) 
remate de cabeça, d) condução 
de bola, e) drible, f) finta, g) pas-
se, g) desmarcação e i) marcação.  
 
VOLEIBOL - Nível Introdução O 
aluno: 1. Coopera com os compa-
nheiros em todas as situações, 
escolhendo as ações favoráveis 
ao êxito pessoal e do grupo, ad-
mitindo as indicações que lhe 
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dirigem e as opções e falhas dos 
colegas. 2. Conhece o objetivo do 
jogo, identifica e descrimina as 
principais ações que o caracteri-
zam: "Serviço", "Passe", "Rece-
ção" e "Finalização" bem como as 
regras essenciais do jogo de Vo-
leibol: a) dois toques, b) transpor-
te, c) violação da linha divisória, 
d) rotação ao serviço, e) número 
de toques consecutivos por equi-
pa e f) toque na rede. 3. Em situa-
ção de exercício, em grupos de 
quatro, com bola afável, coopera 
com os companheiros para man-
ter a bola no ar (com a participa-
ção de todos os alunos do grupo), 
utilizando, consoante a trajetória 
da bola, o "passe", e a "manche-
te", com coordenação global e 
posicionando-se correta e opor-
tunamente, colocando a bola em 
trajetória descendente sobre o 
colega. 4. Em situação de exercí-
cio, com a rede aproximadamente 
a 2 metros de altura e com bola 
afável: 4.1 Serve por baixo, a uma 
distância de 3 a 4.5 metros da 
rede, colocando a bola, conforme 
a indicação prévia, na metade 
esquerda ou direita do meio 
campo oposto. 4.2 Como recetor, 
parte atrás da linha de fundo para 
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receber a bola, com as duas 
"mãos por cima" ou em manchete 
(de acordo com a trajetória da 
bola), posicionando-se correta e 
oportunamente, de modo a im-
primir à bola uma trajetória alta, 
agarrando-a de seguida com o 
mínimo deslocamento. 5. Em 
concurso em grupos de quatro, 
num campo de dimensões redu-
zidas e bola afável, com dois jo-
gadores de cada lado da rede 
(aproximadamente a 2.00m de 
altura) joga com os companheiros 
efetuando toques com as duas 
mãos por cima e/ou toques por 
baixo com os antebraços (em 
extensão), para manter a bola no 
ar, com número limitado de to-
ques sucessivos de cada lado. 
VOLEIBOL - Nível Elementar O 
aluno: 1. Coopera com os compa-
nheiros, quer nos exercícios, quer 
no jogo, escolhendo as ações 
favoráveis ao êxito pessoal e do 
grupo, admitindo as indicações 
que lhe dirigem e aceitando as 
opções e falhas dos seus colegas. 
2. Aceita as decisões da arbitra-
gem, identificando os respetivos 
sinais, e trata com igual cordiali-
dade e respeito os colegas de 
equipa e os adversários. 3. Co-
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nhece o objetivo do jogo, a fun-
ção e o modo de execução das 
principais ações técnico-táticas e 
as regras do jogo: a) dois toques, 
b) transporte, c) violações da rede 
e da linha divisória, d) formas de 
jogar a bola, e) número de toques 
consecutivos por equipa, f) bola 
fora, g) faltas no serviço, h) rota-
ção ao serviço e i) sistema de 
pontuação, adequando a sua ação 
a esse conhecimento. 4. Em situa-
ção de jogo 4 x 4 num campo 
reduzido (12 m x 6 m), com a rede 
aproximadamente a 2,10 m/2,15 
m de altura: 4.1 Serve por baixo 
ou por cima (tipo ténis), colocan-
do a bola numa zona de difícil 
receção ou em profundidade. 4.2 
Recebe o serviço em manchete 
ou com as duas mãos por cima 
(de acordo com a trajetória da 
bola), posicionando-se correta e 
oportunamente para direcionar a 
bola para cima e para a frente por 
forma a dar continuidade às 
ações da sua equipa. 4.3 Na se-
quência da receção do serviço, 
posiciona-se correta e oportuna-
mente para passar a bola a um 
companheiro em condições de 
este dar continuidade às ações 
ofensivas (segundo toque), ou 
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receber/enviar a bola, em passe 
colocado ou remate (em apoio), 
para o campo contrário (se tem 
condições vantajosas). 4.4 Na 
defesa, e se é o jogador mais pró-
ximo da zona da queda da bola, 
posiciona-se para, de acordo com 
a sua trajetória, executar um pas-
se alto ou manchete, favorecendo 
a continuidade das ações da sua 
equipa. 5. Em situação de exercí-
cio no campo de Voleibol, com a 
rede colocada aproximadamente 
a 2,10 m/2,15 m de altura: 5.1 
Remata ao passe do companhei-
ro, executando corretamente a 
estrutura rítmica da chamada e 
impulsionando-se para bater a 
bola no ponto mais alto do salto. 
5.2 Desloca-se e posiciona-se 
corretamente para defesa baixa 
do remate (em manchete). 6. 
Realiza com correção e oportuni-
dade, no jogo e em exercícios 
critério, as técnicas de a) passe 
alto de frente, b) manchete, c) 
serviço por baixo, d) serviço por 
cima ; e) remate em apoio, e, em 
situação de exercício, o f) passe 
alto de costas e g) remate com 
salto.  
 
ANDEBOL- Nível Introdução O 
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aluno: 1. Coopera com os compa-
nheiros, quer nos exercícios quer 
no jogo, escolhendo as ações 
favoráveis ao êxito pessoal e do 
grupo, admitindo as indicações 
que lhe dirigem e aceitando as 
opções e falhas dos seus colegas. 
2. Aceita as decisões da arbitra-
gem e trata com igual cordialida-
de e respeito os companheiros e 
adversários, evitando ações que 
ponham em risco a sua integrida-
de física, mesmo que isso impli-
que desvantagem no jogo. 3. Co-
nhece o objetivo do jogo, a fun-
ção e o modo de execução das 
principais ações técnico-táticas e 
as regras do jogo: a) início e re-
começo do jogo, b) formas de 
jogar a bola, c) violações por dri-
bles e passos, d) violações da área 
de baliza, e) infrações à regra de 
conduta com o adversário e res-
petivas penalizações. 4. Em situa-
ção de jogo de Andebol de 5 (4+1 
x 4+1) num campo reduzido, com 
aproximadamente 25m x 14m, 
baliza com aproximadamente 
1,80m de altura e área de baliza 
de 5m, utilizando uma bola “afá-
vel” n.º 0: 4.1 Com a sua equipa 
em posse da bola: 4.1.1 Desmar-
ca-se oferecendo linha de passe, 
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se entre ele e o companheiro com 
bola se encontra um defesa 
(“quebra do alinhamento”), ga-
rantindo a ocupação equilibrada 
do espaço de jogo. 4.1.2 Com boa 
pega de bola, opta por passe, 
armando o braço, a um jogador 
em posição mais ofensiva ou por 
drible em progressão para finali-
zar. 4.1.3 Finaliza em remate em 
salto, se recebe a bola, junto da 
área, em condições favoráveis. 
4.2 Logo que a sua equipa perde a 
posse da bola assume atitude 
defensiva, procurando de imedia-
to recuperar a sua posse: 4.2.1 
Tenta intercetar a bola, colocan-
do-se numa posição diagonal de 
defesa, para intervir na linha de 
passe do adversário. 4.2.2 Impede 
ou dificulta a progressão em dri-
ble, o passe e o remate, colocan-
do-se entre a bola e a baliza na 
defesa do jogador com bola. 4.3 
Como guarda-redes: 4.3.1 Enqua-
dra-se com a bola, sem perder a 
noção da sua posição relativa à 
baliza, procurando impedir o go-
lo. 4.3.2 Inicia o contra ataque, se 
recupera a posse da bola, pas-
sando a um jogador desmarcado. 
5. Realiza com oportunidade e 
correção global, no jogo e em 
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exercícios critério, as ações: a) 
passe-receção em corrida,b) rece-
ção-remate em salto, c) drible-
remate em salto,d) acompanha-
mento do jogador com e sem bola 
e e) interceção. 
ANDEBOL - Nível Elementar O 
aluno: 1. Coopera com os compa-
nheiros, quer nos exercícios quer 
no jogo, escolhendo as ações 
favoráveis ao êxito pessoal e do 
grupo, admitindo as indicações 
que lhe dirigem e aceitando as 
opções e falhas dos seus colegas. 
2. Aceita as decisões da arbitra-
gem e trata com igual cordialida-
de e respeito os companheiros e 
adversários, evitando ações que 
ponham em risco a sua integrida-
de física, mesmo que isso impli-
que desvantagem no jogo. 3. Co-
nhece o objetivo do jogo, a fun-
ção e o modo de execução das 
principais ações técnico-táticas e 
as regras do jogo, adequando a 
sua atuação a esse conhecimento 
quer como jogador quer como 
árbitro. 4. Em situação de jogo 
5x5 (campo reduzido, com apro-
ximadamente 32m x 18m) ou 7x7: 
4.1. Após recuperação da bola 
pela sua equipa, inicia de imedia-
to o contra-ataque: 4.1.1 Des-
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marca-se rapidamente, oferecen-
do linhas de passe ofensivas, utili-
zando, consoante a oposição, 
fintas e mudanças de direção, e 
garantindo a ocupação equilibra-
da do espaço de jogo. 4.1.2 Opta 
por um passe a um jogador em 
posição mais ofensiva ou por 
drible em progressão para permi-
tir a finalização em vantagem 
numérica ou posicional. 4.1.3 
Finaliza, se recebe a bola em con-
dições favoráveis, em remate em 
salto, utilizando fintas e mudan-
ças de direção, consoante a opo-
sição, para desenquadrar o seu 
adversário direto; 4.2 Quando a 
sua equipa não consegue vanta-
gem numérica e ou posicional 
(por contra ataque) que lhe per-
mita a finalização rápida, conti-
nua as ações ofensivas, garantin-
do a posse de bola (colaborando 
na circulação da bola): 4.2.1 Des-
marca-se, procurando criar linhas 
de passe mais ofensivas ou de 
apoio ao jogador com bola, ocu-
pando de forma equilibrada o 
espaço de jogo, em amplitude e 
profundidade, garantindo a com-
pensação ofensiva (“trapézio 
ofensivo”). 4.2.2 Ultrapassa o seu 
adversário direto (1x1), utilizando 
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fintas e mudanças de direção, 
pela esquerda e pela direita (ex-
ploração horizontal):  em drible 
ou aproveitando a regra dos 

apoios, para finalizar;•  após pas-

se, para se desmarcar;•  “fixando” 
a ação do seu adversário direto, 
de modo a potenciar o espaço 
para as ações ofensivas da sua 

equipa.• 4.2.3 Ultrapassa o seu 
adversário direto (1x1), “à sua 
frente”, por cima ou por baixo 
(exploração vertical), para passar 
a um companheiro em posição 
mais ofensiva, ou rematar em 
suspensão ou apoiado. 4.3 Logo 
que a sua equipa perde a posse 
da bola, assume de imediato ati-
tude defensiva recuando rápido 
para o seu meio-campo (defesa 
individual), procurando recuperar 
a posse da bola: 4.3.1 Faz marca-
ção individual ao seu adversário, 
na proximidade e à distância, 
utilizando, consoante a situação, 
deslocamentos defensivos fron-
tais, laterais e de recuo. 4.3.2 
Desloca-se, acompanhando a 
circulação da bola, mantendo a 
visão simultânea da bola e do 
movimento do jogador da sua 
responsabilidade (“marcação de 
vigilância”). 4.3.3 Quando em 
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marcação individual na proximi-
dade, faz “marcação de controlo” 
ao jogador com bola, procurando 
desarmá-lo e impedir a finaliza-
ção. 4.4 Como guarda-redes: 
4.4.1 Enquadra-se constantemen-
te com a bola, sem perder a no-
ção da sua posição relativa à bali-
za, procurando impedir o golo. 
4.4.2 Se recupera a bola, inicia de 
imediato o contra-ataque, com 
um passe rápido para o jogador 
com linha de passe mais ofensiva 
(contraataque direto), ou na im-
possibilidade de o fazer, coloca a 
bola rapidamente num compa-
nheiro desmarcado (contra-
ataque apoiado). 4.4.3 Colabora 
com os colegas na defesa, avisan-
do-os dos movimentos da bola e 
dos adversários. 5. Realiza com 
oportunidade e correção global, 
no jogo e em exercícios critério, 
as ações referidas no programa 
introdução e ainda: a) remates 
em suspensão, b) remates em 
apoio, c) fintas, d) mudanças de 
direção, e) deslocamentos ofensi-
vos, f) posição base defensiva, g) 
colocação defensiva, h) desloca-
mentos defensivos, i) desarme, j) 
“marcação de controlo” e l) “mar-
cação de vigilância”. 
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BASQUETEBOL - Nível Introdução 
O aluno: 1. Coopera com os com-
panheiros, quer nos exercícios 
quer no jogo, escolhendo as 
ações favoráveis ao êxito pessoal 
e do grupo, admitindo as indica-
ções que lhe dirigem e aceitando 
as opções e falhas dos seus cole-
gas. 2. Aceita as decisões da arbi-
tragem e trata com igual cordiali-
dade e respeito os companheiros 
e os adversários, evitando ações 
que ponham em risco a sua inte-
gridade física, mesmo que isso 
implique desvantagem no jogo. 3. 
Conhece o objetivo do jogo, a 
função e o modo de execução das 
principais ações técnico-táticas e 
as regras: a) formas de jogar a 
bola, b) início e recomeço do jo-
go, c) bola fora, d) passos, e) dri-
bles, f) bola presa e g) faltas pes-
soais, adequando as suas ações a 
esse conhecimento. 4. Em situa-
ção de jogo 3x3 (campo reduzido, 
aproximadamente 15mx12m) ou 
5x5, com bola nº 5: 4.1. Recebe a 
bola com as duas mãos e assume 
uma posição facial ao cesto (en-
quadra-se ofensivamente) ten-
tando ver o conjunto da movi-
mentação dos jogadores e, de 
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acordo com a sua posição: 4.1.1. 
Lança na passadaou paradode 
curta distância, se tem situação 
de lançamento (cesto ao seu al-
cance, em vantagem ou livre do 
defesa). 4.1.2. Dribla, se tem es-
paço livre à sua frente, para pro-
gredir no campo de jogo e/ou 
para ultrapassar o seu adversário 
direto, aproximando a bola do 
cesto, para lançamento ou passe 
a um jogador (preferencialmente 
em posição mais ofensiva). 4.1.3. 
Passa com segurança a um com-
panheiro desmarcado, de prefe-
rência em posição mais ofensiva. 
4.2. Desmarca-se oportunamente, 
criando linhas de passe ofensivas 
(à frente da linha da bola), man-
tendo uma ocupação equilibrada 
do espaço. 4.3. Quando a sua 
equipa perde a posse da bola, 
assume de imediato uma atitude 
defensiva marcando o seu adver-
sário direto, colocando-se entre 
este e o cesto (defesa individual). 
4.4. Participa no ressalto, sempre 
que há lançamento, tentando 
recuperar a posse da bola. 5. Rea-
liza com oportunidade e correção 
global, no jogo e em exercícios 
critério as ações: a) receção, b) 
passe (de peito e picado), c) para-
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gens e rotações sobre um apoio, 
d) lançamento na passada e para-
do e e) drible de progressão, e, 
em exercício critério f) mudança 
de direção e de mão pela frente.  
BASQUETEBOL - Nível Elementar 
O aluno: 
1. Coopera com os companheiros, 
quer nos exercícios, quer no jogo, 
escolhendo as ações favoráveis 
ao êxito pessoal e do grupo, ad-
mitindo as indicações que lhe 
dirigem, aceitando as opções e 
falhas dos seus colegas e dando 
sugestões que favoreçam a sua 
melhoria. 2. Aceita as decisões da 
arbitragem, identificando os res-
petivos sinais, e trata com igual 
cordialidade e respeito os com-
panheiros e os adversários, evi-
tando ações que ponham em 
risco a sua integridade física, 
mesmo que isso implique desvan-
tagem no jogo. 3. Conhece o 
objetivo do jogo, a função e o 
modo de execução das principais 
ações técnico-táticas e as regras: 
a) formas de jogar a bola, b) início 
e recomeço do jogo, c) bola fora, 
d) passos, e) dribles, f) bola presa, 
g) faltas pessoais e h) três segun-
dos, adequando as suas ações a 
esse conhecimento. 4. Em situa-



Ano Letivo 2018/2019 

Ensino Secundário 

Educação Física /10º ano de escolaridade Página 19 de 99 
 

 
 

TEMAS/DOMÍNIOS CONTEÚDOS APRENDIZAGENS ESSENCIAIS Nº DE AULAS AVALIAÇÃO 

ção de jogo 5 x 5, coopera com os 
companheiros para alcançar o 
objetivo do jogo o mais rápido 
possível: 4.1. Logo que a sua 
equipa recupera a posse da bola, 
em situação de transição defesa-
ataque: 4.1.1 Desmarca-se opor-
tunamente, para oferecer uma 
linha de primeiro passe ao joga-
dor com bola e,se esta não lhe for 
passada, corta para o cesto. 4.1.2 
Quando está em posição de linha 
de segundo passe e o colega da 
primeira linha cortou para o cesto 
(ou na sua direção), oferece linha 
de primeiro passe ao portador da 
bola. 4.1.3 Durante a progressão 
para o cesto, seleciona a ação 
mais ofensiva:  Passa a um com-
panheiro que lhe garante linha de 

passe ofensiva ou,•  Progride em 
drible, preferencialmente pelo 
corredor central (utilizando, se 
necessário, fintas e mudanças de 

direção e• ou de mão, para se 
libertar do seu adversário direto), 
para finalizar ou abrir linha de 
passe. 4.2 Ao entrar em posse da 
bola, enquadra-se em atitude 
ofensiva básica, optando pela 
ação mais ofensiva: 4.2.1 Lança, 
se tem ou consegue situação de 
lançamento, utilizando o lança-
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mento na passada oude curta 
distância de acordo com a ação 
do defesa. 4.2.2 Liberta-se do 
defensor (utilizando se necessário 
fintas e drible), para finalizar ou, 
na impossibilidade de o fazer, 
passar a bola com segurança a um 
companheiro. 4.2.3 Passa, se tem 
um companheiro desmarcado em 
posição mais ofensiva, utilizando 
a técnica mais adequada à situa-
ção, desmarcando-se de seguida 
na direção do cesto e repondo o 
equilíbrio ofensivo, se não recebe 
a bola. 4.3 Se não tem bola, no 
ataque: 4.3.1 Desmarca-se em 
movimentos para o cesto e para a 
bola (trabalho de receção), ofere-
cendo linhas de passe ofensivas 
ao portador da bola. 4.3.2 Aclara, 
em corte para o cesto:  se o com-
panheiro dribla na sua direção, 
deixando espaço livre para a pro-

gressão do jogador com bola,•  se 
na tentativa de receção não con-

segue abrir linha de passe.• 4.3.3 
Participa no ressalto ofensivo 
procurando recuperar a bola 
sempre que há lançamento. 4.4 
Logo que perde a posse da bola, 
assume de imediato atitude de-
fensiva acompanhando o seu 
adversário direto (defesa indivi-
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dual), procurando recuperar a 
posse da bola o mais rápido pos-
sível: 4.4.1 Dificulta o drible, o 
passe e o lançamento, colocando-
se entre o jogador e o cesto na 
defesa do jogador com bola. 4.4.2 
Dificulta a abertura de linhas de 
passe, colocando-se entre o joga-
dor e a bola, na defesa do jogador 
sem bola. 4.4.3 Participa no res-
salto defensivo, reagindo ao lan-
çamento, colocando-se entre o 
seu adversário direto e o cesto. 5. 
Realiza com correção e oportuni-
dade, no jogo e em exercícios 
critério, as ações referidas no 
programa Introdução e ainda: a) 
fintas de arranque em drible, b) 
receção-enquadramento, c) lan-
çamento em salto, d) drible de 
progressão com mudanças de 
direção pela frente, e) drible de 
proteção, f) passe com uma mão, 
g) passe e corte, h) ressalto, i) 
posição defensiva básica e j) en-
quadramento defensivo e em 
exercícios critério, l) mudanças de 
direção entre pernas e por trás 
das costas, m) lançamento com 
interposição de uma perna e n) 
arranque em drible (direto ou 
cruzado). 
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GINÁSTICA 
GINÁSTICA NO SOLO-Nível Intro-
dução 1. O aluno combina as ha-
bilidades em sequências, reali-
zando: 1.1 Cambalhota à frente 
no colchão, terminando a pés 
juntos, mantendo a mesma dire-
ção durante o enrolamento. 1.2 
Cambalhota à frente num plano 
inclinado, terminando com as 
pernas afastadas e em extensão. 
1.3 Cambalhota à retaguarda com 
repulsão dos braços na parte final 
e saída com as pernas afastadas e 
em extensão na direção do ponto 
de partida. 1.4 Cambalhota à 
retaguarda, com repulsão dos 
braços na fase final e saída com 
os pés juntos na direção do ponto 
de partida. 1.5 Passagem por pino 
partindo da posição de deitado 
ventral no plinto, deslizando para 
apoio das mãos no colchão (sem 
avanço dos ombros) e elevando 
as pernas para passar por pino, 
seguido de cambalhota à frente. 
1.6 Subida para pino apoiando as 
mãos no colchão e os pés num 
plano vertical, recuando as mãos 
e subindo gradualmente o apoio 
dos pés, aproximando-se da verti-
cal (mantendo o olhar dirigido 
para as mãos), terminando em 
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cambalhota à frente. 1.7 Roda, 
com apoio alternado das mãos na 
cabeça do plinto (transversal), 
passando as pernas o mais alto 
possível, com receção equilibrada 
do outro lado em apoio alternado 
dos pés. 1.8 Posições de flexibili-
dade variadas (afastamento late-
ral e frontal das pernas em pé e 
no chão, com máxima inclinação 
do tronco; mataborrão; etc.). 
GINÁSTICA NO SOLO - Nível Ele-
mentar O aluno: 1. Coopera com 
os companheiros nas ajudas e 
correções que favoreçam a me-
lhoria das suas prestações, garan-
tindo condições de segurança 
pessoal e dos companheiros, e 
colabora na preparação, arruma-
ção e preservação do material. 2. 
Elabora, realiza e aprecia uma 
sequência de habilidades no solo 
(em colchões), que combine, com 
fluidez, destrezas gímnicas, de 
acordo com as exigências técnicas 
indicadas, designadamente: 2.1 
Cambalhota à frente, terminando 
em equilíbrio com as pernas es-
tendidas, afastadas ou unidas, 
com apoio das mãosno solo, res-
petivamente entre e por fora das 
coxas, e junto da bacia, mantendo 
a mesma direção do ponto de 
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partida. 2.2 Cambalhota à frente 
saltada, após alguns passos de 
corrida e chamada a pés juntos, 
terminando em equilíbrio e com 
os braços em elevação anterior. 
2.3 Cambalhota à retaguarda, 
com repulsão dos braços na fase 
final, terminando em equilíbrio, 
com as pernas unidas e estendi-
das, na direção do ponto de par-
tida. 2.4 Pino de braços, com ali-
nhamento e extensão dos seg-
mentos do corpo (definindo a 
posição), terminando em camba-
lhota à frente com braços em 
elevação anterior e em equilíbrio. 
2.5 Roda, com marcada extensão 
dos segmentos corporais e saída 
em equilíbrio, com braços em 
elevação lateral oblíqua superior, 
na direção do ponto de partida. 
2.6 Avião, com o tronco paralelo 
ao solo e com os membros inferi-
ores em extensão, mantendo o 
equilíbrio. 2.7 Posições de flexibi-
lidade à sua escolha, com acentu-
ada amplitude (ponte, espargata 
frontal e lateral, rã, etc.). 2.8 Sal-
tos, voltas e afundos em várias 
direções, utilizados como elemen-
tos de ligação, contribuindo para 
a fluidez e harmonia da sequên-
cia. 3. Em situação de exercício, 
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faz: 3.1 Rodada, com chamada e 
ritmo dos apoios corretos, impul-
são de braços e fecho rápido dos 
membros inferiores em relação 
ao tronco (ao mesmo tempo que 
eleva o tronco, a cabeça e os bra-
ços), para receção a pés juntos 
sem desequilíbrios laterais, com 
braços em elevação superior. 3.2 
Cambalhota à retaguarda com 
passagem por pino, com repulsão 
enérgica dos membros superiores 
e abertura simultânea dos mem-
bros inferiores em relação ao 
tronco, aproximando-se do ali-
nhamento dos segmentos e ter-
minando a uma ou duas pernas.  
 
GINÁSTICA DE APARELHOS - Ní-
vel Introdução O aluno: 1. Coope-
ra com os companheiros nas aju-
das, paradas e correções que 
favoreçam a melhoria das suas 
prestações, garantindo condições 
de segurança, pessoal e dos com-
panheiros, e colabora na prepara-
ção, arrumação e preservação do 
material. 2. Realiza, após corrida 
de balanço e chamada a pés jun-
tos no trampolim (reuther ou 
sueco) e chegando ao solo em 
condições de equilíbrio para ado-
tar a posição de sentido, os se-
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guintes saltos: 2.1 Salto de eixo 
no boque, com os membros infe-
riores estendidos (com extensão 
dos joelhos). 2.2 Salto entre-mãos 
no boque ou plinto transversal, 
apoiando as mãos com a bacia 
acima da linha dos ombros, 
transpondo o aparelho com os 
joelhos junto ao peito. 2.3 Cam-
balhota à frente no plinto longi-
tudinal com um colchão em cima, 
com acentuada elevação da bacia 
e fluidez no movimento. 3. No 
mini-trampolim, com chamada 
com elevação rápida dos braços e 
receção equilibrada no colchão de 
queda, realiza os seguintes saltos: 
3.1 Salto em extensão (vela), após 
corrida de balanço (saída ventral) 
e também após 2 ou 3 saltos de 
impulsão no aparelho (saída dor-
sal), colocando a bacia em ligeira 
retroversão durante a fase aérea 
do salto. 4. Em equilíbrio elevado 
(na trave baixa), realiza um enca-
deamento das seguintes habilida-
des, utilizando a posição dos bra-
ços para ajudar a manter o equilí-
brio: 4.1 Marcha à frente e atrás 
olhando em frente. 4.2 Marcha na 
ponta dos pés, atrás e à frente. 
4.3 Meia volta, em apoio nas pon-
tas dos pés. 4.4 Salto a pés juntos, 
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com flexão de pernas durante o 
salto e receção equilibrada no 
aparelho. 5. Na barra fixa, realiza 
com segurança as seguintes des-
trezas: 5.1 Subida para apoio ven-
tral, na barra baixa, seguida de 
rolamento à frente, com mãos em 
pronação, sem interrupção do 
movimento e com saída controla-
da. 5.2 Balanço atrás e à frente, 
realizando corretamente os mo-
vimentos de fecho e abertura, 
cambiada em suspensão à frente, 
balanços e saída equilibrada à 
retaguarda. 5.3 Balanços laterais, 
com os membros inferiores em 
extensão, coordenados com o 
deslocamento sucessivo das pe-
gas, progredindo lateralmente na 
barra. 
GINÁSTICA DE APARELHOS - Ní-
vel Elementar O aluno: 1. Coope-
ra com os companheiros nas aju-
das, paradas e nas correções que 
favoreçam a melhoria das suas 
prestações, garantindo condições 
de segurança pessoal e dos com-
panheiros, e colabora na prepara-
ção, arrumação e preservação do 
material. 2. No plinto, após corri-
da de balanço, chamada a pés 
juntos no trampolim (reuther ou 
sueco) e chegando ao solo em 
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condições de equilíbrio para ado-
tar a posição de sentido, realiza 
os seguintes saltos: 2.1 Salto de 
eixo (plinto transversal), realizan-
do o voo inicial com a bacia acima 
da linha dos ombros, transpondo 
o aparelho com os membros infe-
riores acentuadamente afastados 
e estendidos. 2.2 Salto de eixo 
(no plinto longitudinal), com o 
primeiro voo longo para apoio 
das mãos na extremidade distal 
com a bacia e pernas acima da 
linha dos ombros (no momento 
de apoio das mãos). 2.3 Salto 
entre-mãos (plinto transversal), 
apoiando as mãos com a bacia 
acima da linha dos ombros, 
transpondo o aparelho com os 
joelhos junto ao peito. 3. No mini-
trampolim, com chamada com 
elevação rápida dos braços e re-
ceção equilibrada no colchão de 
queda, realiza os seguintes saltos: 
3.1 Salto em extensão (vela), após 
corrida de balanço (saída ventral) 
e também após 2 ou 3 saltos de 
impulsão no aparelho (saída dor-
sal), colocando a bacia em ligeira 
retroversão durante a fase aérea 
do salto. 3.2 Salto engrupado, 
após corrida de balanço (saída 
ventral) e também após 2 ou 3 
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saltos de impulsão no aparelho 
(saída dorsal), com fecho dos 
membros inferiores em relação 
ao tronco, na fase mais alta do 
voo, seguido de abertura rápida. 
3.3 Pirueta vertical após corrida 
de balanço (saída ventral) e tam-
bém após 2 ou 3 saltos de impul-
são no aparelho (saída dorsal), 
quer para a direita quer para a 
esquerda, mantendo o controlo 
do salto. 3.4 Carpa de pernas 
afastadas, após corrida de balan-
ço (saída ventral) e também após 
2 ou 3 saltos de impulsão no apa-
relho (saída dorsal), realizando o 
fecho das pernas (em extensão) 
relativamente ao tronco, pouco 
antes de atingir o ponto mais alto 
do salto, seguido de abertura 
rápida. 3.5 ¾ de Mortal à frente 
engrupado, após corrida de ba-
lanço, iniciando a rotação um 
pouco antes de chegar à altura 
máxima do salto e abrindo enér-
gica e oportunamente pela exten-
são completa dos membros infe-
riores em relação ao tronco, à 
passagem pela vertical, com que-
da dorsal no colchão colocado 
num plano elevado. 3.6 ¼ de 
Mortal à retaguarda, após 2 ou 3 
saltos de impulsão no aparelho, 
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desequilíbrio com rotação à reta-
guarda aproximando as pernas do 
tronco, abertura enérgica para 
queda dorsal no colchão colocado 
num plano elevado. 4. Na trave 
baixa, em equilíbrio elevado, rea-
liza um encadeamento dos se-
guintes elementos: 4.1 Entrada a 
um pé, com chamada do outro pé 
(utilizando se necessário o tram-
polim reuther ou sueco). 4.2 Mar-
cha na ponta dos pés, à frente e 
atrás. 4.3 Meia volta, com balan-
ço de uma perna. 4.4 Salto a pés 
juntos, com flexão de pernas du-
rante o salto e receção equilibra-
da no aparelho. 4.5 Avião, man-
tendo o equilíbrio. 4.6 Saída em 
salto em extensão com meia pi-
rueta, mantendo o corpo em ex-
tensão, com os braços em eleva-
ção superior, para receção no 
colchão em condições de adotar a 
posição de sentido. 5. Na barra 
fixa, realiza com segurança e flui-
dez de movimentos uma sequên-
cia que integre: 5.1 Subida de 
frente com mãos em pronação, 
para apoio facial (marcada exten-
são da cabeça e do tronco à reta-
guarda). 5.2 Meia volta em apoio, 
com passagem alternada das per-
nas estendidas. 5.3 Rolamento à 
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frente com pernas estendidas, 
para permitir a realização de ba-
lanços, realizando corretamente 
os movimentos de fecho e aber-
tura. 5.4 Saída à frente, com mo-
vimento de báscula da bacia e 
forte extensão dos braços, para 
receção no colchão em condições 
de adotar a posição de sentido.  
 
GINÁSTICA ACROBÁTICA - Nível 
Introdução O aluno: 1. Coopera 
com os companheiros nas ajudas 
e correções que favoreçam a me-
lhoria das suas prestações, pre-
servando sempre as condições de 
segurança. 2. Compreende e de-
sempenha corretamente as fun-
ções, quer como base quer como 
volante, na sincronização dos 
diversos elementos acrobáticos e 
coreográficos. 3.Conhece e efetua 
com correção técnica as pegas, os 
montes e desmontes do tipo sim-
ples ligados aos elementos a exe-
cutar. 4. Combina numa coreogra-
fia (com música e sem exceder 
dois minutos), a par, utilizando 
diversas direções e sentidos, 
afundos, piruetas, rolamentos, 
passo-troca-passo, tesouras (sal-
tos), posições de equilíbrio e ou-
tras destrezas gímnicas, com os 
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seguintes elementos técnicos: 
4.1. O base em posição de deita-
do dorsal com os membros supe-
riores em elevação, segura o vo-
lante pela parte anterior das suas 
pernas que, em prancha facial, 
apoia as mãos na parte anterior 
das pernas do base, mantendo o 
corpo em extensão. 4.2. O base 
sentado, com pernas afastadas e 
estendidas, segura pelas ancas o 
volante que executa um pino, 
com apoio das mãos entre as 
coxas do base, mantendo o ali-
nhamento dos segmentos. O 
desmonte deve ser controlado e 
com os braços em elevação supe-
rior. 4.3 O base com um joelho no 
chão e outra perna fletida (planta 
do pé bem apoiada no solo e com 
os apoios colocados em triângu-
lo), suporta o volante que, de 
costas, sobe para a sua coxa e se 
equilibra num dos pés. Utilizam a 
pega simples (de apoio), manten-
do-se com o tronco direito e evi-
tando afastamentos laterais dos 
braços. Desmonte deve ser con-
trolado e com os braços em ele-
vação superior. 4.4 Cambalhota à 
frente a dois (tank), iniciando o 
movimento com o volante a segu-
rar os tornozelos do base, colo-
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cando de seguida a cabeça entre 
os pés do base que, segurando-o 
da mesma forma, executa a cam-
balhota, voltando à posição inici-
al. Movimento contínuo, harmo-
nioso e controlado. 4.5 Com o 
base de joelhos sentado sobre os 
pés, o volante faz um monte late-
ral com o primeiro apoio na face 
interna do terço superior da coxa 
do base (braço contrário à entra-
da, estendido na vertical) e realiza 
um equilíbrio de pé nos ombros 
do base, que o segura pelas per-
nas, ao nível do terço superior 
dos gémeos. 5. Em situação de 
exercício em trios, realizam os 
seguintes elementos técnicos 
com coordenação e fluidez: 5.1 
Dois bases em posição de deitado 
dorsal em oposição e os membros 
superiores em elevação, com um 
dos bases a segurar o volante nas 
omoplatas e o outro a segurá-lo 
nos gémeos, suportando assim o 
volante que se encontra em pran-
cha dorsal, com o corpo em ex-
tensão. 5.2 Dois bases, frente a 
frente, em posição de afundo 
com um dos joelhos em contacto, 
segurando o volante nos gémeos 
que realiza um equilíbrio em pé 
nas coxas dos bases junto aos 
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seus joelhos. 5.3 Dois bases, com 
pega de cotovelos, suportam o 
volante em prancha facial que 
mantém a tonicidade necessária 
para evitar oscilações dos seus 
segmentos corporais. 5.4 Após 
impulso dos bases, o volante efe-
tua um voo, mantendo a mesma 
posição, para receção equilibrada 
nos braços dos bases. 5.5 Dois 
bases, frente a frente, de joelhos 
sentados sobre os pés, sustentam 
o volante em pino sobre as suas 
coxas, segurando-o pela bacia e 
auxiliando - o a manter o alinha-
mento dos seus segmentos. O 
desmonte deve ser controlado e 
com os braços em elevação supe-
rior. 
GINÁSTICA ACROBÁTICA – Nível 
Elementar O aluno: 1. Coopera 
com os companheiros nas ajudas 
e correções que favoreçam a me-
lhoria das suas prestações, pre-
servando sempre as condiçõesde 
segurança. 2. Compreende e de-
sempenha corretamente as fun-
ções, quer como base quer como 
volante, na sincronização dos 
diversos elementos acrobáticos e 
coreográficos. 3. Conhece e efe-
tua com correção técnica as pe-
gas, os montes e desmontes liga-
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dos aos elementos acrobáticos a 
executar. 4. A par, combinam 
numa coreografia musicada (sem 
exceder dois minutos), utilizando 
diversas direções e sentidos, 
afundos, piruetas, rolamentos, 
passo-troca-passo, tesouras (sal-
tos), posições de equilíbrio e ou-
tras destrezas gímnicas, com os 
seguintes elementos técnicos, 
marcando o início e o fim de cada 
elemento: 4.1 Com o base em 
posição de deitado dorsal com as 
pernas em extensão e perpendi-
culares ao solo, o volante executa 
prancha facial (com pega frontal), 
apoiado pela bacia nos pés do 
base. Mantém a posição, enquan-
to o base conserva as pernas per-
pendiculares ao solo. 4.2 O base 
de pé com joelhos fletidos (ligeiro 
desequilíbrio à retaguarda), su-
porta o volante que se equilibra 
de pé sobre as suas coxas com os 
segmentos do corpo alinhados. O 
volante equilibra-se de frente ou 
de costas para o base, que o se-
gura pela pega de pulsos ou pelas 
coxas. Desmonte simples com 
braços em elevação superior. 4.3 
Com o base em pé, o volante 
realiza a partir do monte lateral 
simples, equilíbrio de pé nos seus 
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ombros (“coluna”), mantendo o 
alinhamento do par. O base colo-
ca-se com um pé ligeiramente à 
frente do outro e à largura dos 
ombros, segurando o volante pela 
porção superior dos gémeos. O 
desmonte é realizado em salto, 
após pega das mãos, para a frente 
do base. 5. Em situação de exercí-
cio em trios, realizam os seguin-
tes elementos técnicos com coor-
denação e fluidez: 5.1 Base em 
pé, suporta um volante que se 
equilibra de pé sobre as suas co-
xas (de costas para ele). Este base 
é auxiliado por um base intermé-
dio que em posição de deitado 
dorsal, com os membros superio-
res em elevação, apoia o base 
colocando os pés na sua bacia. 
5.2 O base em pé, suporta um 
volante que se equilibra de pé 
sobre as suas coxas (de costas 
para ele). Por sua vez o volante 
apoia o outro base, que executa o 
pino à sua frente, segurando-o 
pelos tornozelos, ajudando-o a 
manter a sua posição. 
 
ATIVIDADES RÍTMICAS EXPRES-
SIVAS DANÇA - Nível Introdução 
O aluno: 1. Coopera com os com-
panheiros, apresentando suges-
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tões de aperfeiçoamento da exe-
cução de habilidades e novas 
possibilidades de apresentação e 
considerando as iniciativas (su-
gestões, propostas, correções) 
que lhe são sugeridas. 2. Em situ-
ação de exploração individual do 
movimento, de acordo com a 
marcação rítmica do professor e 
ou dos colegas: 2.1 Desloca-se em 
toda a área (percorrendo todas as 
direções, sentidos e zonas), nas 
diferentes formas de locomoção, 
no ritmo-sequência dos apoios 
correspondente à marcação dos 
diferentes compassos simples 
(binário, ternário e quaternário), 
combinando «lento-rápido», «for-
te-fraco» e «pausa-contínuo»: 
2.1.1 - Combina o andar, o correr, 
o saltitar, o deslizar, o saltar, o 
cair, o rolar, o rastejar, o rodopi-
ar, etc., em todas as direções e 
sentidos definidos pela orienta-
ção corporal. 2.1.2 - Realiza saltos 
de pequena amplitude, no lugar, 
a andar e a correr em diferentes 
direções e sentidos definidos pela 
orientação corporal, variando os 
apoios (dois-dois, um-dois, dois-
um, um-mesmo, um-outro). 2.1.3 
- Utiliza combinações pessoais de 
movimentos locomotores e não 
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locomotores para expressar a sua 
sensibilidade a temas sugeridos 
pelo professor (imagens, sensa-
ções, emoções, histórias, canções, 
etc.), que inspirem diferentes 
modos e qualidades de movimen-
to. 3. Em situação de exploração 
individual do movimento, com 
ambiente musical adequado, a 
partir de movimentos dados pelo 
professor (e ou sugeridos pelos 
alunos), seguindo timbres diversi-
ficados e a marcação rítmica: 3.1 
Realiza equilíbrios associados à 
dinâmica dos movimentos, defi-
nindo uma «figura livre» (à sua 
escolha), durante cada pausa da 
música, da marcação ou outro 
sinal combinado. 3.2 Acentua 
determinado estímulo musical 
com movimentos locomotores e 
não locomotores dissociando a 
ação das diferentes partes do 
corpo. 4. Em situação de explora-
ção da movimentação em grupo, 
com ambiente musical adequado 
e ou de acordo com a marcação 
rítmica do professor ou dos cole-
gas: 4.1 Combina habilidades 
motoras referidas em 2. e 3, se-
guindo a evolução do grupo em 
rodas e linhas (simples ou múlti-
plas), espirais, ziguezague, estre-
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la, quadrado, etc.. 4.2 Ajusta a 
sua ação às alterações ou mudan-
ças da formação, associadas à 
dinâmica proposta pela música, 
evoluindo em todas as zonas e 
níveis do espaço. 5. Em situação 
de exploração do movimento a 
pares, com ambiente musical 
adequado: 5.1 Utiliza movimen-
tos locomotores e não locomoto-
res, pausas e equilíbrios, e tam-
bém o contacto com o parceiro, 
«conduzindo» a sua ação, «facili-
tando» e «esperando» por ele se 
necessário. 5.2 Segue a movimen-
tação do companheiro, realizando 
as mesmas ações com as mesmas 
qualidades de movimento. 6. Em 
situação de exercitação, com 
ambiente/marcação musical ade-
quados, aperfeiçoa a execução de 
frases de movimento, dadas pelo 
professor, integrando as habilida-
des motoras referidas atrás, com 
fluidez de movimentos e em sin-
tonia com a música. 7. Cria pe-
quenas sequências de movimen-
tos a partir de 2.1.3., individual-
mente, a pares ou grupos, e apre-
senta-as na turma, com ambiente 
musical escolhido. 
DANÇA - Nível Elementar O alu-
no: 1. Coopera com os compa-
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nheiros, incentiva e apoia a sua 
participação na atividade, apre-
sentando sugestões de aperfeiço-
amento da execução das habili-
dades e novas possibilidades de 
movimentação, e considerando, 
por seu lado, as iniciativas (suges-
tões, propostas, correções) que 
lhe são dirigidas. 2. Analisa a sua 
ação e as dos companheiros, nos 
diferentes tipos de situação, 
apreciando as qualidades e carac-
terísticas do movimento, utilizan-
do eventualmente essa aprecia-
ção como fonte de inspiração 
para as suas iniciativas pessoais. 
3. Em situação de exercitação 
individual, a par ou em pequenos 
grupos, com ambiente musical 
adequado, aperfeiçoa as habili-
dades aprendidas anteriormente 
e as seguintes, associando-as 
entre si de maneira adequada: 3.1 
Sequências de saltos no mesmo 
lugar, variando os apoios 
(dois/dois, um/dois, dois/um, 
um/um), mantendo a figura defi-
nida na partida, durante a fase de 
voo e na receção, impulsionando-
se e amortecendo a queda corre-
tamente. 3.2 Sequências de vol-
tas, no lugar à direita e à esquer-
da, sobre dois e um apoio (1/2 
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ponta), dominando o corpo nas 
fases de preparação (torção), na 
rotação propriamente dita e na 
fase final (desaceleração e trava-
gem). 3.3 Sequências de passos 
nas ações características (deslizar, 
balançar, puxar, empurrar, subir, 
descer, afastar, juntar, etc.), 
combinados com voltas, saltos (e 
outros deslocamentos) e poses. 
3.4 Sequências de saltos (alter-
nando os apoios como em 3.1), 
nas diferentes direções e sentidos 
definidos pela sua orientação 
própria e variando a amplitude, 
as figuras definidas à partida e o 
número de repetições, impulsio-
nando e amortecendo correta-
mente. 3.5 Sequências de voltas, 
idênticas a 3.2, aumentando a 
amplitude (volume definido pela 
perna e pelos membros superio-
res) e o número de voltas, varian-
do a distância e a posição dos 
segmentos corporais em relação 
ao eixo de rotação. 4. Em situação 
de exploração do movimento em 
grupo, com ambiente musical 
adequado ao tema escolhido: 4.1 
Combina habilidades referidas em 
2, seguindo a evolução do grupo 
em linhas retas, quebradas, cur-
vas e mistas (simples e múltiplas). 
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4.2 Ajusta a sua ação para realizar 
alterações ou mudanças da for-
mação, sugeridas pela dinâmica e 
agógica da música, evoluindo em 
toda a área. 5. Em situação de 
exploração do movimento a pares 
e em trios, de acordo com temas 
e ambiente musical escolhidos 
por si: 5.1 Movimenta-se livre-
mente, utilizando movimentos 
locomotores e não locomotores, 
pausas e equilíbrios, e também o 
contacto com o(s) parceiro(s), 
“conduzindo” a sua ação, “facili-
tando” e “esperando” por ele, se 
necessário. 5.2 Segue a movimen-
tação do(s) companheiro(s), reali-
zando as mesmas ações com qua-
lidades de movimento idênticas. 
5.3 Segue a movimentação do(s) 
companheiro(s), realizando as 
ações inversas e contrárias e/ou 
com qualidades de movimento 
antagónicas (contra-
ção/relaxamento, exten-
são/flexão, salto/queda, etc.). 6. 
Realiza e apresenta, a pares ou 
em pequenos grupos, composi-
ções livres de movimentos, as 
habilidades exercitadas, com co-
ordenação e fluidez de movimen-
tos e em sintonia com a música 
escolhida, explorando as possibi-
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lidades do tema, em toda a área e 
níveis do espaço. 7. Propõe, pre-
para e apresenta projetos coreo-
gráficos, individuais, a pares ou 
em grupo, na turma, de acordo 
com o motivo e a estrutura musi-
cal escolhidos, integrando as ha-
bilidades e combinações exerci-
tadas com coordenação, fluidez 
de movimentos e em sintonia 
com a música. 
 
DANÇAS SOCIAIS – Nível Introdu-
ção O aluno: 1. Coopera com os 
companheiros, incentiva e apoia a 
sua participação em todas as situ-
ações, apresentando sugestões 
de aperfeiçoamento, e conside-
rando, por seu lado, as propostas 
que lhe são dirigidas. 2. Aceita 
limitações do parceiro, bem como 
as suas falhas, procurando o êxito 
do par em todas as situações. 3. 
Respeita o espaço partilhável, 
mantendo distância dos outros 
pares, de modo a evitar choques 
que perturbem o seu desempe-
nho. 4. Seleciona com antecipa-
ção, do repertório desenvolvido, 
os passos/figuras a executar à sua 
vontade, e mediante a disponibi-
lidade de espaço, respeitando a 
estrutura rítmica das danças lati-
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no-americanas/não progressivas - 
Merengue e Rumba Quadrada: 
4.1 Mantém uma postura natural, 
com a cabeça levantada, no en-
quadramento dos ombros, distin-
guindo “Posição Fechada” de 
“Posição Aberta” e identificando 
as posições relativas e pegas a 
utilizar quando em ”Posição Aber-
ta”. 4.2 Domina princípios básicos 
de condução, nomeadamente 
para início e final de volta, identi-
ficando o elevar do braço da pega 
como sinal de início e o baixar 
como o final da mesma, tanto no 
papel de “condutor” (atempada-
mente e de forma precisa) como 
de “seguidor” (sem se antecipar 
às ações do outro). 4.3 Dança o 
merengue, em situação de Line 
Dance com a organização espacial 
definida, e em situação de dança 
a pares, iniciando no 1º tempo do 
compasso e fazendo coincidir 
cada passo a um tempo, realizan-
do sequências de passos que 
combinem:  passos no lugar e 

progredindo à frente e atrás;•  
passos laterais à direita e à es-
querda alternados com junção de 

apoios;•  passos cruzados pela 

frente ou por trás;•  passos à 
frente e atrás com o mesmo 
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apoio, alternados com transfe-
rências de peso do outro apoio no 

lugar;•  voltas à direita e à es-

querda.• 4.4 Dança a rumba qua-
drada, iniciando no 1º tempo do 
compasso e respeitando a estru-
tura rítmica: Lento (1º e 2º tem-
pos do compasso), Rápido (3º 
tempo do compasso), Rápido (4º 
tempo do compasso), realizando 
os seguintes passos/figuras:  Pas-
so básico em “Posição Fechada” 
fazendo coincidir os passos em 
frente e atrás ao ritmo Lento, e os 

laterais• (sem ultrapassar a largu-
ra dos ombros) e junção de apoi-
os ao ritmo Rápido  Passos pro-
gressivos em “Posição Fechada” 
em frente sem volta ou virando 
progressivamente até ¼ volta 

para a• esquerda ou para a direi-
ta, mantendo a posição relativa 
com o par, que simultaneamente 
executa os passos progressivos 
atrás  Volta e Contravolta em 
“Posição Aberta pega E-D” man-
tendo o elemento masculino a 

mesma frente enquanto o• ele-
mento feminino executa uma 
volta à direita seguida de uma 
volta à esquerda. 4.5 Em situação 
de dança a pares, nas Danças 
Sociais Modernas/progressivas, 



Ano Letivo 2018/2019 

Ensino Secundário 

Educação Física /10º ano de escolaridade Página 46 de 99 
 

 
 

TEMAS/DOMÍNIOS CONTEÚDOS APRENDIZAGENS ESSENCIAIS Nº DE AULAS AVALIAÇÃO 

seleciona com antecipação, do 
repertório desenvolvido, os pas-
sos/figuras a executar à sua von-
tade e de acordo com a disponibi-
lidade de espaço, mantendo a 
estrutura rítmica da Valsa Lenta 
(simplificada) e Foxtrot Social 
(simplificado) 4.6 Domina o ali-
nhamento espacial distinguindo 
os pontos referenciais do espaço 
físico e identificando “sentido 
inverso” como o sentido obriga-
tório em danças progressivas. 4.7 
Mantém, no decorrer dos pas-
sos/figuras, a “Posição Fechada”, 
com uma postura natural, cabeça 
levantada e no enquadramento 
dos ombros. 4.8 Domina princí-
pios básicos de condução, nome-
adamente para mudanças de 
sentido e de direção tanto no 
papel de “condutor” (atempada-
mente e de forma precisa) como 
de “seguidor” (sem se antecipar 
às ações do outro). 4.9 Dança a 
Valsa Lenta (forma simplificada), 
com o alinhamento espacial para 
o elemento masculino de frente 
para a “Linha de Dança”, inician-
do no 1º tempo do compasso e 
mantendo a estrutura rítmica: -
1,2,3,4,5,6-, fazendo coincidir 
cada passo a um tempo do com-
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passo:  Realiza sequências de 6 
passos em 6 tempos (dois “closed 
changes”), de forma a progredir 

no espaço físico no• sentido in-
verso.  Realiza sequências de 6 
passos em 6 tempos (dois “closed 
changes”), alternando à frente e 

atrás, e repetindo• enquanto 
necessário, mantendo-se no 
mesmo lugar de forma a evitar 
colisões com outros pares.  Reali-
za sequências de 6 passos em 6 
tempos (dois “closed changes”), 
virando progressivamente duran-

te os 6• passos até ¼ de volta 
para a esquerda, quando se en-
contrar perto de um “canto” do 
espaço físico, para poder conti-
nuar a progredir no sentido inver-
so. 4.10 Dança o Foxtrot social 
(forma simplificada), com o ali-
nhamento espacial para o ele-
mento masculino de frente para a 
“Parede mais próxima” e o es-
querdo o seu primeiro apoio nos 
passos/figuras, iniciando no 1º 
tempo do compasso, de acordo 
com a estrutura rítmica: Lento, 
Lento, Rápido, Rápido, realizando:  
“Passos progressivos” repetindo 
uma sequência em cada direção 
(à frente/atrás), de forma a pro-

gredir no• espaço físico no senti-
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do inverso.  Passo de espera/time 
step enquanto necessário e de 
forma a evitar colisões com ou-

tros pares.•  Passo de canto/rock 
turn, virando ¼ de volta à esquer-
da, quando se encontra perto de 

um canto, assumindo o• alinha-
mento espacial inicial para a pa-
rede seguinte, de forma a conti-
nuar a progredir no espaço físico 
no sentido inverso. 
DANÇAS SOCIAIS – Nível Elemen-
tar O aluno: 1. Coopera com os 
companheiros, incentiva e apoia a 
sua participação na atividade, 
apresentando sugestões de aper-
feiçoamento, e considerando, por 
seu lado, as propostas que lhe são 
dirigidas. 2. Analisa as suas ações 
e as dos companheiros, nos dife-
rentes tipos de situação, apreci-
ando as qualidades e característi-
cas do movimento. 3. Aceita limi-
tações do parceiro, bem como as 
suas falhas, procurando o êxito 
do par em todas as situações. 4. 
Respeita o espaço partilhável, 
mantendo distância dos outros 
pares, de modo a evitar choques 
que perturbem o seu desempe-
nho. 5. Em situação de dança a 
pares, nas Danças Latino-
Americanas/não progressivas, 
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seleciona com antecipação, do 
repertório desenvolvido, os pas-
sos/figuras a executar à sua von-
tade e mediante a disponibilidade 
de espaço, mantendo a estrutura 
rítmica daRumba Quadrada, Chá-
Chá-Chá, Rock (forma simplificada 
do Jive) e Salsa (progressões):  
Mantém uma postura natural, 
com os ombros descontraídos, 
distinguindo “Posição Fechada 
sem contacto” de “Posição Aber-

ta” e• identificando as posições 
relativas e pegas a utilizar quando 
em ”Posição Aberta”.  Utiliza 
princípios básicos de condução 
nomeadamente para início e final 
de “Posição de Promenade Aber-

ta” e de “Posição de Contra• 
Promenade Aberta”, identifican-
do o baixar do braço da pega, a 
orientação do tronco do elemen-
to masculino para a esquerda ou 
para a direita, como sinal de pre-
paração para as posições, tanto 
no papel de “condutor” (atempa-
damente e de forma precisa e 
decidida); como de “seguidor” 
(sem se antecipar às ações do 
outro) 5.1 Dança a rumba qua-
drada, em Posições abertas e 
“Posição Fechada sem contacto”, 
realizando os seguintes pas-
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sos/figuras, ajustando as posições 
relativas com o par:  Passo básico 
em “Posição Fechada sem contac-
to”, com as qualidades referidas 

anteriormente, virando• aproxi-
madamente ¼ de volta para a 
esquerda ao longo da figura.  
Passos progressivos em “Posição 
Fechada sem contacto” em frente 
sem volta ou virando até ½ volta 

para a esquerda• ou para a direi-
ta, mantendo a posição relativa 
com o par que simultaneamente 
executa os passos progressivos 
atrás. Volta e Contravolta em 
“Posição Aberta pega E-D”, man-
tendo o elemento masculino a 
mesma frente enquanto o ele-
mento feminino realiza uma volta 
à direita seguida de uma volta à 
esquerda.  Volta Circular em “Po-
sição Aberta pega E-D”, execu-
tando o elemento masculino pas-
so básico a virar ¼ de volta para 

a• esquerda enquanto o elemen-
to feminino realiza 6 passos pro-
gressivos em frente virando pro-
gressivamente ¾ volta para a 
direita.  Promenades/New Yorker 
partindo de “Posição de Contra 
Promenade Aberta” e virando 

progressivamente de forma a• 
assumir: a “Posição Aberta lado a 
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lado pega E-D”, a “Posição Aberta 
frente a frente pega a duas 
mãos”, a “Posição de Promenade 
Aberta”, a “Posição Aberta lado a 
lado pega D-E”, e finalizando em 
“Posição Aberta frente a frente 
pega D-E”.  Volta à esquerda/Spot 
turn to left partindo de “Posição 
de Promenade Aberta” e condu-

ção para volta (largando a• pega 
D-E), finalizando reajustando a 
posição frontal com o par. 5.2 
Dança o chá-chá-chá: em Posi-
ções Abertas e em “Posição fe-
chada sem contacto”, iniciando 
no 1º tempo do compasso e res-
peitando a estrutura rítmica: 
1,2,3,4&1, fazendo coincidir res-
petivamente o 1 ao 1º tempo do 
compasso, o 2 ao 2º tempo, o 3 
ao 3º e o 4 & a meio tempo cada 
do 4º tempo do compasso, man-
tendo o nível de execução e ajus-
tando a posição relativa com o 
par, na realização dos seguintes 
passos/figuras:  Time step em 
“Posição Fechada sem contacto”, 

sem oscilações verticais.•  Passo 
básico em “Posição Fechada sem 
contacto”, virando aproximada-
mente ½ volta à esquerda no 

decorrer da• figura.  Volta por 
baixo do braço para a esquerda, 
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em “Posição Aberta, pega E-D”, 
executando o elemento masculi-

no meio•passo básico “sobrevira-
do” para a sua direita e o elemen-
to feminino uma volta completa à 
esquerda.  Volta por baixo do 
braço para a direita em “Posição 
Aberta, pega E-D”, executando o 

elemento masculino meio passo• 
básico “sobrevirado” para a sua 
esquerda e o elemento feminino 
uma volta completa à direita.  
Promenades/New Yorker partin-
do de “Posição de Contra Prome-
nade Aberta” e virando progressi-

vamente de forma a• assumir a 
“Posição Aberta lado a lado pega 
E-D”, a “Posição Aberta frente a 
frente pega a duas mãos”, a “Po-
sição de Promenade Aberta”, a 
“Posição Aberta lado a lado pega 
D-E”, e finalizando na “Posição 
Aberta frente a frente pega DE”.  
Volta à esquerda/Spot turn to left 
partindo de “Posição de Prome-
nade Aberta” e condução para 

volta (largando a• pega D-E), fina-
lizando-a reassumindo a posição 
frontal com o par. 5.3 Dança o 
Rock (forma simplificada de “ji-
ve”), em “Posições Abertas” e 
“Posição fechada sem contacto”, 
iniciando no 1º tempo do com-
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passo e respeitando a estrutura 
rítmica - Lento, Lento, Rápido, 
Rápido mantendo o nível de exe-
cução e ajustando a posição rela-
tiva com o par, na realização dos 
seguintes passos/figuras:  Passo 
básico em “Posição Fechada sem 
contacto”, não ultrapassando a 
largura dos ombros nos passos 

laterais.•  Mudança de lugares da 
direita para a esquerda iniciando 
em “Posição Fechada” fazendo o 

elemento masculino ¼ de• volta à 
esquerda e o elemento feminino 
¾ de volta à direita e finalizando 
em “Posição Aberta, frente a 
frente pega ED”.  Mudança de 
lugares da esquerda para a direita 
iniciando em “Posição Aberta, 
frente a frente, pega E-D” com ¼ 

de• volta à direita para o elemen-
to masculino e ¾ de volta à es-
querda para o elemento feminino 
(dando as costas ao par) finali-
zando em “Posição Aberta, frente 
a frente, pega E-D”.  Mudança de 
lugares com troca de mãos atrás 
das costas iniciando em “Posição 
Aberta, frente a frente, pega E-

D”,• com ½ volta à esquerda para 
o elemento masculino (dando as 
costas ao par) e ½ volta à direita 
para o feminino, de forma a fina-
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lizar a figura em “Posição Aberta, 
frente a frente, pega E-D”.  Reali-
za Passo de ligação/Link partindo 
de “Posição Aberta, frente a fren-
te, pega E-D”, com o 1º passo em 

frente, de• forma a aproximar-se 
do par para finalizar em “Posição 
fechada sem contacto”. 5.4 Dança 
a salsa (progressões), em situação 
de “Line Dance”, com a organiza-
ção espacial definida, ou em situ-
ação de dança a pares, fazendo 
coincidir os passos aos 1º, 2º e 3º 
tempos do compasso e o “Tap” ao 
4º tempo do compasso, com o 
ritmo 1,2,3, “Tap”, realizando 
sequências de três passos e um 
“Tap”, que combinem: passos no 
lugar e progredindo à frente e 
atrás; passos laterais à direita e à 
esquerda alternados com junção 
de apoio passos cruzados pela 
frente ou por trás; passos atrás 
ou à frente alternados com trans-
ferências de peso do outro apoio 
no lugar e junção de apoios; vol-
tas à direita e à esquerda. 6. Em 
situação de dança a pares, nas 
Danças Sociais Moder-
nas/progressivas, seleciona com 
antecipação, do repertório de-
senvolvido, os passos/figuras a 
executar à sua vontade, de acor-
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do com os alinhamentos espaciais 
e a disponibilidade de espaço, 
respeitando a estrutura rítmica 
das seguintes danças – Valsa Len-
ta (forma social), Foxtrot Social e 
Tango: 6.1 Domina a noção de 
alinhamento espacial distinguindo 
os pontos referenciais do espaço 
físico e identificando “sentido 
inverso” como o sentido obriga-
tório em danças progressivas. 6.2 
Mantém no decorrer dos pas-
sos/figuras a “Posição Fechada 
com contacto”, com uma postura 
natural, com ombros descontraí-
dos. 6.3 Domina princípios bási-
cos de condução, nomeadamente 
para mudanças de “Posição fe-
chada com contacto” para “Posi-
ção de Promenade fechada” 
(identificando uma pequena pres-
são com a base da mão direita 
como sinal de início e uma pe-
quena pressão com os dedos co-
mo o final da mesma) tanto no 
papel de “condutor” (atempada-
mente e de forma precisa e deci-
dida) como de “seguidor”(sem se 
antecipar às ações do outro). 6.4 
Adapta a extensão dos seus pas-
sos nas figuras com volta (dando 
passos mais pequenos quando se 
encontra “por dentro da volta” e 
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maiores quando se encontrar 
“por fora da volta”) de forma a 
manter a posição relativa com o 
par. 6.5 Dança a Valsa Lenta 
(forma social) em “Posição Fe-
chada com contacto”, mantendo 
o sentido de progressão da dança, 
na realização dos seguintes pas-
sos/figuras:  Quarto de volta à 
direita, iniciando de frente e em 
diagonal para a “Parede mais 
próxima” para o elemento mascu-

lino• que vira ¼ de volta para a 
direita e finaliza de costas e em 
diagonal para o “Centro”.  Quarto 
de volta à esquerda iniciando de 
costas e diagonal para o “Centro” 
para o elemento masculino que 

vira ¼ de• volta para a esquerda e 
finaliza de frente e em diagonal 
para a “Parede mais próxima”.  
Passo de espera iniciando de 
frente e em diagonal para a “Pa-
rede mais próxima” para o ele-

mento masculino,• mantendo-se 
no mesmo lugar e repetindo en-
quanto necessário de forma a 
evitar colisões com outros pares.  
Passo de canto/Box turn iniciando 
de frente e em diagonal para a 
“Parede mais próxima” para o 

elemento masculino• que vira ¼ 
de volta para a esquerda, e finali-



Ano Letivo 2018/2019 

Ensino Secundário 

Educação Física /10º ano de escolaridade Página 57 de 99 
 

 
 

TEMAS/DOMÍNIOS CONTEÚDOS APRENDIZAGENS ESSENCIAIS Nº DE AULAS AVALIAÇÃO 

za de frente e em diagonal para a 
nova “Parede mais próxima”. 6.6 
Dança o Foxtrot social, em “Posi-
ção Fechada com contacto”, man-
tendo o sentido de progressão da 
dança e realizando os seguintes 
passos/ figuras:  Quarto de volta à 
direita iniciando de frente e em 
diagonal para a “Parede mais 
próxima” para o elemento mascu-

lino• que vira ¼ de volta para a 
direita e finaliza de costas e em 
diagonal para o “Centro”.  Quarto 
de volta à esquerda iniciando de 
costas e em diagonal para o “Cen-
tro” para o elemento masculino 

que vira ¼• de volta para a es-
querda e finaliza de frente e em 
diagonal para a “Parede mais 
próxima”.  Passo de espera/Time 
step iniciando de frente para a 
“Parede mais próxima” para o 
elemento masculino, mantendo-

se• no mesmo lugar e repetindo 
enquanto necessário, de forma a 
evitar colisões com outros pares.  
Passo de canto/Rock turn inician-
do de frente e em diagonal para a 
“Parede mais próxima” para o 

elemento masculino• que vira ¼ 
de volta para a esquerda, e finali-
za de frente e em diagonal para a 
nova “Parede mais próxima”. 
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Promenade iniciando de frente e 
em diagonal para a “Parede mais 
próxima” e sem volta para o ele-

mento masculino e• com ¼ de 
volta à direita para o elemento 
feminino quando conduzido para 
“Posição de Promenade” e retor-
no à posição inicial, assumindo as 
posições relativas. 6.7 Dança o 
Tango, em “Posição Fechada com 
contacto” mais compacta (com a 
mão esquerda do elemento femi-
nino nas costas e ao nível da axila 
do par), com o alinhamento espa-
cial para o elemento masculino de 
frente e diagonal para a “Parede 
mais próxima”, respeitando a 
estrutura rítmica: Lento, Lento, 
Rápido, Rápido, Lento, fazendo 
coincidir cada Lento a 1 tempo e 
cada rápido a ½ tempo, manten-
do o mesmo nível de execução 
durante toda a figura e o sentido 
de progressão da dança, realizan-
do:  Rock Turn, sem oscilações 
verticais nem laterais, de modo a 
progredir no espaço físico no 

sentido inverso.•  Rock Turn vi-
rando ½ volta à esquerda, quando 
se encontrar perto de um canto 

do espaço físico.•  Promenade 
sem volta para o elemento mas-
culino e com ¼ de volta à direita 
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para o elemento feminino quan-

do• conduzido para “Posição de 
Promenade” e retorno à posição 
inicial, assumido as posições rela-
tivas. 
DANÇAS TRADICIONAIS – Nível 
Introdução O aluno: 1. Coopera 
com os companheiros, incentiva e 
apoia a sua participação na ativi-
dade, apresentando sugestões de 
aperfeiçoamento, e consideran-
do, por seu lado, as propostas 
que lhe são dirigidas. 2. Conhece 
a origem cultural e histórica das 
Danças Tradicionais selecionadas 
e identifica as suas características 
bem como as zonas geográficas a 
que pertencem. 3. Dança o Rega-
dinho, a Erva Cidreira (simplifica-
da, sem escovinha) e o Sariquité 
ou outras danças com as mesmas 
características (“passo de pas-
seio”, “passo saltado”, “passo 
saltitado” e “passo corrido”) sele-
cionadas pelo professor, respei-
tando as diferentes posturas e 
posições assumidas em cada dan-
ça e executando os passos em 
sincronia com a música, demons-
trando as seguintes qualidades: 
3.1 No Regadinho:  A “Maria” a 
“gingar” a bacia no “passo de 

passeio”.•  Inicia o “passo saltado 
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cruzado” com a perna direita a 
cruzar pela frente e juntando-se 

os pés ao oitavo tempo,• enquan-
to os membros superiores osci-
lam em oposição aos membros 
inferiores.  Realiza o “passo salti-
tado” com impulsão e receção no 
mesmo pé, e as trocas com o 

braço dado em oposição.• 3.2 Na 
Erva Cidreira (simplificada, sem o 
passe de escovinha):  Executa o 
“passo de passeio”, na primeira 
figura, com apoios sucessivos 
alternados, com pequena ampli-

tude e• ligeiramente arrastado, 
apoiando bem o pé no chão, e 
finalizando com o “Manel” volta-
do para o seu par.  Realiza o “pas-
so de passeio”, na segunda figura, 
em trajetória circular com pal-
mas, avançando para o par e 

mantendo-se sempre• voltado 
para o mesmo sentido. Executa o 
“passo de passeio”, na terceira 
figura, em trajetória circular com 
o par entrelaçado, regressando à 

posição inicial.• 3.3 No Sariquité:  
Eleva os calcanhares à retaguarda 
no “ passo corrido”, finalizando 
com acentuação forte nos últimos 

dois apoios.•  Cruza atrás o calca-
nhar no “passo saltado lateral”, 
com batimentos fortes nos últi-
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mos dois apoios.•  Realiza os “ro-
dopios” (individuais ou com o par) 
em passe de corrida rápido, finali-
zando com batimento forte nos 
dois últimos apoios. 
DANÇAS TRADICIONAIS – Nível 
Elementar O aluno: 1. Coopera 
com os companheiros, incentiva e 
apoia a sua participação na ativi-
dade, apresentando sugestões de 
aperfeiçoamento, e consideran-
do, por seu lado, as propostas 
que lhe são dirigidas. 2. Analisa a 
sua ação e as dos companheiros, 
nos diferentes tipos de situação, 
apreciando as qualidades e carac-
terísticas do movimento. 3. Co-
nhece a origem cultural e históri-
ca das Danças Tradicionais seleci-
onadas e identifica as suas carac-
terísticas bem como as zonas 
geográficas a que pertencem. 4. 
Dança a Vai de Roda Siga a Roda 
(simplificada, só com a roda gran-
de), o Malhão Minhoto e o Tacão 
e Bico ou outras danças com as 
mesmas características (“passo 
gingão lateral”, “passo serrado”, 
“passo de malhão” e “passo tacão 
e bico”) selecionadas pelo profes-
sor, respeitando as diferentes 
posturas e posições assumidas 
em cada dança e executando os 
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passos em sincronia com a músi-
ca, demonstrando as seguintes 
qualidades: 4.1 Na Vai de Roda 
Siga a Roda:  Acentua pouco o 

“passo de malhão”.•  Na primeira 
figura em “passo de malhão”, o 
par mantém-se voltado para o 

sentido inverso.•  Realiza a passa-
gem da roda dupla para a roda 
simples de uma forma fluida, na 
segunda figura, mantendo-se “o 

passo de malhão” e• as “Marias” 
à frente.  Realiza o batimento 
coordenado das palmas na tercei-
ra figura com “passo de ma-

lhão”.• 4.2 No Malhão Minhoto:  
Realiza o “passo serrado” descon-
traído e com os braços pendentes 

ao longo do corpo.•  Executa o 
“passo de malhão” da segunda 
figura em “meio pivot”, facilitan-
do a passagem do par nas meias 

voltas, mantendo a• estrutura da 
roda. 4.3 No Tacão e Bico:  No 
“passo tacão e bico” cruza à fren-
te com batimento do calcanhar e 

meia ponta.•  Executa o “passo 
de galope lateral” em “meio pi-
vot”, facilitando a passagem do 
par, sendo rápido nas meias vol-

tas com ação dos• braços “baixo-
cima” e seguindo o sentido do 
movimento com a cabeça. No 
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“passo gingão lateral” oscila late-
ralmente o tronco baixo-cima.  
 
ATLETISMO, PATINAGEM, RA-
QUETAS, LUTA, ORIENTAÇÃO, 
NATAÇÃO E JOGOS TRADICIONAIS 
POPULARES 
ATLETISMO- Nível Introdução O 
aluno: 1. Coopera com os compa-
nheiros, admitindo as indicações 
que lhe dirigem e cumprindo as 
regras que garantam as condições 
de segurança e a preparação, 
arrumação e preservação do ma-
terial. 2. Efetua uma corrida de 
velocidade (40 metros), com par-
tida de pé‚. Acelera até à veloci-
dade máxima, mantendo uma 
elevada frequência de movimen-
tos; realiza apoios ativos sobre a 
parte anterior do pé, com exten-
são da perna de impulsão e ter-
mina sem desaceleração nítida. 3. 
Efetua uma corrida de estafetas 
de 4x50 metros, recebendo o 
testemunho, na zona de trans-
missão, com controlo visual e em 
movimento, entregando-o com 
segurança e sem acentuada desa-
celeração. 4. Realiza uma corrida 
(curta distância), transpondo pe-
quenos obstáculos (separados 
entre si a distâncias variáveis), 
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combinando com fluidez e coor-
denação global, a corrida, a im-
pulsão, o voo e a receção. 5. Salta 
em comprimento com a técnica 
de voo na passada, com corrida 
de balanço (seis a dez passadas) e 
impulsão numa zona de chamada. 
Acelera progressivamente a cor-
rida para apoio ativo e extensão 
completa da perna de impulsão; 
eleva energicamente a coxa da 
perna livre projetando-a para a 
frente, mantendo-a em elevação 
durante o voo (conservando a 
perna de impulsão atrasada); 
queda a pés juntos na caixa de 
saltos. 6. Salta em altura com 
técnica de tesoura, com quatro a 
seis passadas de balanço. Apoio 
ativo e extensão completa da 
perna de impulsão com elevação 
enérgica e simultânea dos braços 
e da perna de balanço; transposi-
ção da fasquia com pernas em 
extensão e receção em equilíbrio 
no colchão de quedas ou caixa de 
saltos. 7. Lança a bola (tipo hó-
quei ou ténis) dando três passa-
das de balanço em aceleração 
progressiva, com o braço fletido e 
o cotovelo mais alto que o ombro 
(na direção do lançamento). 8. 
Lança de lado e sem balanço, o 
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peso de 2/3 Kg, apoiado na parte 
superior dos metacarpos e nos 
dedos, junto ao pescoço, com 
flexão da perna do lado do peso e 
inclinação do tronco sobre essa 
perna. Empurra o peso para a 
frente e para cima, com extensão 
da perna e braço do lançamento e 
avanço da bacia, mantendo o 
cotovelo afastado em relação ao 
tronco. 
ATLETISMO - Nível Elementar O 
aluno: 1. Coopera com os compa-
nheiros, aceitando e dando suges-
tões que favoreçam a melhoria 
das suas ações, cumprindo as 
regrasde segurança, bem como 
na preparação, arrumação e pre-
servação do material. 2. Efetua 
uma corrida de velocidade (40 m 
a 60 m), com partida de tacos. 
Acelera até à velocidade máxima, 
realizando apoios ativos sobre a 
parte anterior do pé (extensão 
completa da perna de impulsão) e 
termina sem desaceleração níti-
da, com inclinação do tronco à 
frente nas duas últimas passadas. 
3. Efetua uma corrida de estafe-
tas de 4 x 60 m, recebendo o tes-
temunho em movimento, na zona 
de transmissão e entregandoo, 
após sinal sonoro, com segurança 
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e sem acentuada desaceleração. 
4. Efetua uma corrida de barreiras 
com partida de tacos. “Ataca” a 
barreira, apoiando o terço ante-
rior do pé longe desta, facilitando 
a elevação do joelho e a extensão 
da perna de ataque. Passa as bar-
reiras com trajetória rasante, 
mantendo o equilíbrio nas rece-
ções ao solo e sem desaceleração 
nítida. 5. Salta em comprimento 
com a técnica de voo na passada, 
com corrida de balanço de oito a 
doze passadas e impulsão na tá-
bua de chamada. Aumenta a ca-
dência nas últimas passadas para 
realizar uma impulsão eficaz, 
mantendo o tronco direito. “Pu-
xa” a perna de impulsão para 
junto da perna livre na fase des-
cendente do voo, tocando o solo 
o mais longe possível, com flexão 
do tronco à frente. 6. Salta em 
altura com técnica de Fosbury 
Flop, com cinco a oito passadas 
de balanço, sendo as últimas 
três/quatro em curva. Apoia ati-
vamente o pé de chamada no 
sentido da corrida, com elevação 
enérgica da coxa da perna livre, 
conduzindo o joelho para dentro 
(provocando a rotação da bacia). 
Transpõe a fasquia com o corpo 
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ligeiramente “arqueado”. Flexão 
das coxas e extensão das pernas 
na fase descendente do voo, 
caindo de costas no colchão com 
os braços afastados lateralmente. 
7. Lança a bola (tipo hóquei), com 
quatro a sete passadas de balan-
ço em aceleração progressiva. 
Executa as três passadas finais 
com os apoios e ritmo corretos, 
com a mão à retaguarda e o braço 
em extensão, realizando o último 
apoio pelo calcanhar da perna 
contrária. 8. Lança o peso de 3 
kg/4 kg, de costas (duplo apoio) e 
sem balanço, num círculo de lan-
çamentos. Roda e avança a bacia 
do lado do peso com extensão 
total (das pernas e do braço do 
lançamento), para empurrar o 
engenho para a frente e para 
cima, mantendo o cotovelo afas-
tado em relação ao tronco. 9. 
Executa o triplo salto com corrida 
de balanço de seis a dez passadas 
e impulsão na tábua de chamada. 
Realiza corretamente o encadea-
mento dos apoios - 1.º salto em 
pé coxinho, 2.º salto para o outro 
pé e o último com a técnica de 
passada, com queda a dois pés na 
caixa de saltos 
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PATINAGEM - Nível Introdução O 
aluno: 1. Em patins, cumprindo as 
regras de segurança própria e dos 
companheiros, realiza com coor-
denação global e fluidez de mo-
vimentos, percursos, jogos de 
perseguição ou estafetas em que 
se combinem as seguintes habili-
dades: 1.1 Arranca para a frente, 
para a esquerda e para a direita, 
apoiando o patim na direção de-
sejada e impulsionando-se pela 
colocação do pesodo corpo sobre 
esse apoio, coordenando a ação 
dos membros inferiores com a 
inclinação do tronco. 1.2 Desliza 
para a sobre um apoio, fletindo a 
perna livre (com o patim à altura 
do joelho da perna de apoio), 
mantendo a figura e o controlo 
do deslocamento em equilíbrio 
(“Quatro”). 1.3 Desliza para trás 
com os patins paralelos, após 
impulso inicial de um colega ou 
na parede. 1.4 Desliza de “cóco-
ras”, mantendo os patins parale-
los e os braços à frente, elevando-
se e baixando-se sem perder o 
equilíbrio. 1.5 Desliza para a fren-
te e também para trás, dese-
nhando um encadeamento de 
círculos (“oitos”) afastando e 
juntando respetivamente as pon-
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tas dos pés e os calcanhares. 1.6 
Curva com os pés paralelos, à 
esquerda e à direita com ligeira 
inclinação dos pés e do tronco 
para o lado para onde vai virar, 
mantendo o equilíbrio. 1.7 Trava 
em “T” após deslize para a frente, 
no menor espaço de tempo, man-
tendo o equilíbrio e ficando em 
condições de iniciar novo deslize. 
1.8 Meia volta, em deslocamento 
para a frente, invertendo a orien-
tação corporal e continuando o 
deslize. 
PATINAGEM ARTÍSTICA - Nível 
Elementar O aluno: 1. Coopera 
com os companheiros, aceitando 
e dando sugestões que favoreçam 
a sua melhoria, preservando 
sempre as condições de seguran-
ça pessoal e dos companheiros e 
de manutenção e arrumação do 
material. 2. Realiza um percurso 
em patins e uma composição em 
pares e em trios, com música, 
combinando com coordenação 
global e fluidez, habilidades sele-
cionadas entre as seguintes: 2.1 
Patina para a frente (após arran-
que frontal ou lateral) em 
apoio/impulso alternado de um e 
outro patim, coordenando a pres-
são sobre o apoio e a inclinação 
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do tronco, para deslizar e mudar 
de direção com intencionalidade 
e oportunidade. 2.2 Desliza para a 
frente e para trás sobre um e 
outro patim, fletindo a perna livre 
(com o patim à altura do joelho 
da perna de apoio), mantendo a 
figura e o controlo do desloca-
mento em equilíbrio (“Quatro”). 
2.3 Desliza para a frente sobre um 
patim, fletindo a perna portadora, 
com a perna livre em extensão, 
podendo apoiar as rodas posteri-
ores do patim no solo. 2.4 Desliza 
para trás cruzando uma das per-
nas à retaguarda, realizando o 
apoio da perna que cruza atrás e 
por dentro do outro apoio. 2.5 
Desliza para a frente e também 
para trás, desenhando um enca-
deamento de círculos (“oitos”) 
afastando e juntando respetiva-
mente as pontas dos pés e os 
calcanhares. 2.6 Curva com cru-
zamento de pernas, cruzando a 
perna do lado de fora da curva e 
realizando esse apoio à frente e 
por dentro do apoio anterior. 2.7 
Curva com os pés paralelos, àdi-
reita e à esquerda, com ligeira 
inclinação dos pés e do tronco 
para o lado para onde vai virar, 
mantendo o equilíbrio. 2.8 Trava 
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em “T” após deslize para a frente, 
no menor espaço de tempo, man-
tendo o equilíbrio e ficando em 
condições de iniciar novo deslize. 
2.9 Trava em deslize para trás, 
apoiando o travão no solo e fi-
cando em condições de iniciar 
novo deslize. 2.10 Desliza sobre 
os dois patins (à esquerda e tam-
bém à direita) com os calcanhares 
virados um para o outro e pontas 
dos pés para fora (“águia”). 2.11 
Inverte o sentido do deslize, a 
partir da posição de “águia” ro-
dando o pé do sentido do desli-
zamento, sem pôr os travões no 
chão. 2.12 Meia volta ou volta, 
em deslocamento para a frente 
ou para trás, invertendo a orien-
tação corporal e continuando o 
deslize. 2.13 Saltos a um e dois 
pés, após deslizar para a frente, 
sobre obstáculos ou marcas tra-
çadas no solo, com impulsão si-
multânea de um ou dos dois pés e 
receção ao solo com os membros 
inferiores semifletidos, em equilí-
brio e segurança. 
 
Raquetas 
BADMÍNTON - Nível Introdução 
O aluno: 1. Coopera com os com-
panheiros, nas diferentes situa-
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ções, escolhendo as ações favorá-
veis ao êxito pessoal e do compa-
nheiro, admitindo as indicações 
que lhe dirigem, aceitando as 
opções e falhas dos seus colegas, 
e tratando com igual cordialidade 
e respeito os parceiros e os ad-
versários. 2. Conhece o objetivo 
do jogo, a sua regulamentação 
básica e a pontuação do jogo de 
singulares, identifica e interpreta 
as condições que justificam a 
utilização diferenciada dos se-
guintes tipos de batimento: a) 
clear, b) lob, c) serviço curto e d) 
serviço comprido. 3. Coopera com 
o companheiro (distanciados cer-
ca de 6 m), batendo e devolvendo 
o volante, evitando que este to-
que no chão: 3.1 Mantém uma 
posição base com os joelhos ligei-
ramente fletidos e com a perna 
direita avançada, regressando à 
posição inicial após cada batimen-
to, em condições favoráveis à 
execução de novo batimento. 3.2 
Desloca-se com oportunidade, 
para conseguir o posicionamento 
correto dos apoios e uma atitude 
corporal que favoreçam o bati-
mento equilibrado e com ampli-
tude de movimento, antecipando-
se à queda do volante. 3.3 Dife-
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rencia os tipos de pega da raque-
ta (de direita e de esquerda) e 
utiliza-os de acordo com a traje-
tória do volante. 3.4 Coloca o 
volante ao alcance do compa-
nheiro, executando corretamen-
te, os seguintes tipos de batimen-
tos: 3.4.1 Clear - na devolução do 
volante com trajetórias altas - 
batendo o volante num movimen-
to contínuo, por cima da cabeça e 
à frente do corpo, com rotação 
do tronco. 3.4.2 Lob - na devolu-
ção do volante com trajetórias 
abaixo da cintura - batendo o 
volante num movimento contí-
nuo, avançando a perna do lado 
da raqueta (em afundo), utilizan-
do em conformidade os diferen-
tes tipos de pegas de raqueta (de 
esquerda ou de direita). 4. Em 
situação de exercício, num campo 
de Badminton, executa o serviço 
curto e comprido, colocando cor-
retamente os apoios e dando 
continuidade ao movimento do 
braço após o batimento. 
BADMINTON - Nível Elementar O 
aluno: 1. Coopera com os compa-
nheiros, nas diferentes situações, 
escolhendo as ações favoráveis 
ao êxito pessoal e do companhei-
ro, admitindo as indicações que 
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lhe dirigem, aceitando as opções 
e falhas dos seus colegas e dando 
sugestões que favoreçam a sua 
melhoria. 2. Conhece o objetivo 
do jogo, a função e o modo de 
execução das principais ações 
técnico-táticas, adequando as 
suas ações a esse conhecimento. 
3. Em situação de jogo de singula-
res, num campo de Badminton, 
desloca-se e posiciona-se corre-
tamente, para devolver o volante 
(evitando que este caia no chão), 
utilizando diferentes tipos de 
batimentos. 3.1 Serviço, curto e 
comprido (na área de serviço e na 
diagonal), tanto para o lado es-
querdo como para o direito, colo-
cando corretamente os apoios e 
dando continuidade ao movimen-
to do braço após o batimento. 3.2 
Em clear, batendo o volante num 
movimento contínuo, por cima da 
cabeça e à frente do corpo, com 
rotação do tronco. 3.3 Em lob, 
batendo o volante num movimen-
to contínuo, avançando a perna 
do lado da raquete (em afundo), 
utilizando em conformidade os 
diferentes tipos de pegas de ra-
quete (de esquerda ou de direita). 
3.4 Em amorti (à direita e à es-
querda), controlando a força do 
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batimento de forma a colocar o 
volante junto à rede. 3.5 Em drive 
(à direita e à esquerda), execu-
tando o batimento à frente do 
corpo, com a "cabeça" da raquete 
paralela à rede e imprimindo ao 
volante uma trajetória tensa. 4. 
Em situação de exercício, num 
campo de Badminton, remata na 
sequência do serviço alto do 
companheiro, batendo o volante 
acima da cabeça e à frente do 
corpo com rotação do tronco, 
após "armar" o braço atrás, num 
movimento contínuo e amplo, 
imprimindo-lhe uma trajetória 
descendente e rápida. 
 
TÉNIS DE MESA – Nível Introdu-
ção O aluno: 1. Coopera com os 
companheiros, nas diferentes 
situações, escolhendo as ações 
favoráveis ao êxito pessoal e do 
companheiro, admitindo as indi-
cações que lhe dirigem, aceitando 
as opções e falhas dos seus cole-
gas. 2. Conhece o objetivo do 
jogo, a sua regulamentação bási-
ca e a pontuação do jogo de sin-
gulares, identifica e interpreta as 
condições que justificam a utiliza-
ção diferenciada das pegas da 
raqueta. 3. Em situação de exercí-
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cio, coopera com o companheiro, 
batendo e devolvendo a bola o 
máximo número de vezes: 3.1 
Posiciona-se corretamente, à 
frente do meio da mesa e em 
condições de se deslocar rapida-
mente, à distância adequada da 
mesa (aproximadamente de um 
braço), regressa à posição inicial 
após cada batimento, em condi-
ções de executar um novo bati-
mento. 3.2 Mantém a pega corre-
ta da raqueta, pega clássica (sha-
kehand), utilizando a face direita 
ou o revés consoante a direção da 
bola. 3.3 Inicia o jogo, deixando 
cair a bola na mesa para a bater 
de seguida em condições do 
companheiro a poder devolver. 
3.4 Devolve a bola, devolução 
simples à esquerda e à direita, 
colocando - a ao alcance do com-
panheiro, imprimindo à bola uma 
trajectória rasante sobre a rede. 
4. Em situação de exercício de 
ténis de mesa, executa o serviço 
curto e comprido, colocando a 
bola para além da rede logo a 
seguir a esta, ou junto à linha de 
fundo, quer para o lado esquerdo, 
quer para o direito, na diagonal 
ou paralela à linha lateral. 
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TÉNIS – Nível Introdução O alu-
no: 1. Coopera com os compa-
nheiros, nas diferentes situações, 
escolhendo as ações favoráveis 
ao êxito pessoal e do companhei-
ro, admitindo as indicações que 
lhe dirigem, aceitando as opções 
e falhas dos seus colegas e dando 
sugestões que favoreçam a sua 
melhoria. 2. Conhece o objetivo 
do jogo, a função e o modo de 
execução dos principais batimen-
tos, bem como das regras de jogo 
de singulares e pares: a) formas 
de contagem e pontuação, b) 
regras do serviço, c) repetição da 
jogada e d) alternância e ordem 
(jogo a pares), adequando as suas 
ações a esse conhecimento. 3. Em 
situações de jogo de singulares: 
3.1 Mantém a pega correta da 
raqueta, pega clássica (sha-
kehand), utilizando a face direita 
ou o revés, consoante a direção 
da bola. 3.2 Inicia o jogo em ser-
viço curto ou comprido, colocan-
do a bola num local de difícil re-
ceção para o companheiro. 3.3 
Devolve a bola, devolução simples 
à esquerda e à direita, colocando 
- a de forma a dificultar a ação do 
companheiro, utilizando diferen-
tes direções e trajetórias. 3.4 
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Desloca-se e posiciona-se corre-
tamente, para devolver a bola; 
regressa à posição base após cada 
batimento de modo a poder exe-
cutar, com êxito, novo batimento. 
4. Em situação de exercício, posi-
ciona-se corretamente, para rea-
lizar o serviço com corte superior 
ou inferior, com batimento de 
revés e de direita, colocando o 
peso do corpo respetivamente 
sobre o pé direito e o esquerdo, 
colocando a bola no campo opos-
to em trajetórias curta ou com-
prida, paralela ou diagonal à linha 
lateral da mesa. 5. Em situação de 
exercício, em cooperação com o 
companheiro: 5.1 - Realiza se-
quências de batimentos, só com a 
mão direita, só com o revés, ou 
alternadamente com uma e ou-
tra, combinados com diferentes 
trajetórias da bola: paralela, dia-
gonal esquerda ou direita. 5.2 - 
Relança a bola, posicionando-se 
lateralmente em relação à mesa, 
com batida da bola à frente do 
corpo na fase ascendente, ele-
vando o braço para cima e para a 
frente. 
TÉNIS - Nível Elementar O aluno: 
1. Coopera com os companheiros, 
quer nos exercícios, quer no jogo, 
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escolhendo as ações adequadas 
ao êxito pessoal ou do compa-
nheiro, aceitando as indicações 
que lhe dirigem, bem como as 
opções e falhas dos seus colegas. 
2. Aceita as decisões da arbitra-
gem, identificando os respetivos 
sinais, e trata com igual cordiali-
dade e respeito o parceiro e o(s) 
adversário(s). 3. Conhece o obje-
tivo do jogo, a função e o modo 
de execução das principais ações 
técnico-táticas e as suas principais 
regras: a) início e recomeço do 
jogo, b) formas de jogar a bola, c) 
bola fora, d) Net-ball, e e) sistema 
de pontuação, adequando as suas 
ações a esse conhecimento. 4. Em 
situação de jogo de ténis: 4.1 
Serve por cima, colocando a bola 
no campo contrário, tocando-a no 
ponto mais alto, com extensão 
total do braço. 4.2 Posiciona-se 
para bater a bola do lado direito 
ou esquerdo, de acordo com a 
sua trajetória, num plano à frente 
do corpo e de baixo para cima 
(pequeno efeito da bola para a 
frente), colocando a bola ao longo 
da linha ou cruzada,de acordo 
com a posição de batimento do 
adversário, no sentido de dificul-
tar a sua ação. 4.3 Após batimen-
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to de uma bola a meio-campo 
que crie dificuldades na devolu-
ção ao adversário, avançapara a 
rede, posicionando-se correta-
mente para devolver a bola àes-
querda ou à direita sem a deixar 
cair no chão (vólei),avançando ao 
encontro desta e batendo-a à 
frente da linha dos ombros. 4.4 
Na devolução de bolas com traje-
tórias altas, bate a bola acima do 
plano da cabeça,no ponto mais 
alto e com o braço em extensão 
(smash),após enquadramento 
lateral (em relação à rede). 4.5 
Após cada batimento, recupera o 
enquadramento deslocando-se 
para o meio do seu campo (linha 
de fundo), em condições de pros-
seguir com êxito o jogo. 
 
LUTA- Nível Introdução O aluno: 
1. Em todas as situações de luta, 
cumpre as regras da disciplina em 
combate estabelecidas, respei-
tando sempre a integridade física 
do parceiro, mesmo à custa da 
sua própria vantagem. 2. Conhece 
o objetivo da luta (assentamento 
de espáduas), a ética do lutador e 
as pontuações bem como o signi-
ficado das ações e sinais de arbi-
tragem (paragem do combate e 
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reinício do combate em pé e no 
solo) e as regras das competições 
simplificadas, cumprindo pronta-
mente essas indicações. 3. Em 
situação de luta no solo, utilizan-
do a força das suas alavancas em 
conjugação com os movimentos 
do parceiro, procura e aproveita 
situações de vantagem para ten-
tar o assentamento de espáduas, 
executando com oportunidade e 
ritmo adequado, o padrão global 
das seguintes técnicas: 3.1 Dupla 
prisão de pernas com rotação, 
com as mãos a agarrar a perna do 
defesa junto ao joelho e junto à 
articulação coxo-femural (onde o 
ombro encosta) e, ficando, na 
rotação, com as costas nitida-
mente sobre o peito do parceiro. 
3.2 Prisão do braço por dentro 
com rotação pela frente (de pre-
ferência com as mãos dadas so-
bre as costas do defesa), apoian-
do o cotovelo no braço que não 
efetua a chave no pescoço do 
defesa; na rotação eleva o coto-
velo do braço que efetua a prisão 
e, com o braço oposto, bloqueia a 
cabeça do parceiro. 3.3 Dupla 
prisão de braços, com o braço 
que controla junto ao ombro (se 
possível a empurrar a cabeça do 
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adversário), controlando com a 
outra mão o mesmo braço do 
parceiro, junto ao cotovelo, ro-
dando o tronco durante o dese-
quilíbrio, avançando o ombro e 
deslocando o pé do lado da pro-
jeção para trás. 4. Em guarda a 
quatro, com o parceiro em posi-
ção de ataque, realiza desloca-
mentos em quadrupedia, em 
todas as direções com rapidez e 
coordenação, mantendo o equilí-
brio e estabilidade da guarda, 
procurando: 4.1 O enquadramen-
to frontal, protegendo-se e con-
trolando os membros do parceiro, 
para anular a vantagem da posi-
ção de ataque. 4.2 A posição de 
pé, anulando o controlo e a posi-
ção de ataque do parceiro. 5. Em 
situação de jogo de luta em pé, 
mantendo a posição ofensiva 
base desloca-se (sem cruzar as 
pernas), para anular a vantagem 
das ações de controlo do parcei-
ro, procurando situações favorá-
veis ao ataque executando com 
oportunidade o padrão global das 
seguintes ações de controlo: 5.1 
Controlo da cabeça e do braço, 
puxando a cabeça do parceiro 
para o seu ombro com a mão que 
controla o pescoço, controlando, 
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com a outra, o antebraço junto ao 
cotovelo. 5.2 Controlo do braço 
por dentro, com o ombro apoiado 
no ombro do braço do parceiro 
que é controlado acima do coto-
velo e pelo pulso, mantendo-o 
junto ao seu peito. 5.3 Dupla pri-
são de pernas com o ombro en-
costado à articulação coxo-
femural (com a cabeça por fora) e 
pernas fletidas, controlando as 
coxas com as mãos junto aos joe-
lhos. 6. Em situação de jogo de 
luta em pé, associa os desloca-
mentos próprios e os do parceiro 
para obter controlo favorável ao 
ataque, aproveitando os desequi-
líbrios para aplicar com oportuni-
dade e correção global o padrão 
de execução das seguintes técni-
cas: 6.1 - Barreira exterior com a 
perna a partir do controlo do 
braço por dentro, com avanço 
nítido da perna da frente para o 
apoio atrás da perna do parceiro, 
seguido do movimento de torção 
do tronco dirigindo o ombro e 
peito para o solo. 6.2 - Projeção 
anterior a partir da dupla prisão 
de pernas, encostando o ombro 
ao ilíaco do parceiro, empurran-
do-o para trás e para baixo, pas-
sando à luta no chão com vanta-
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gem. 6.3 - Braço rolado a partir 
do controlo da cabeça e do braço, 
rodando na ponta do pé da frente 
até ficar de costas para o defen-
sor e de joelhos no solo, termi-
nando com flexão do tronco à 
frente e apoio do ombro no tape-
te. 
LUTA - Nível Elementar O aluno: 
1. Em todas as situações da luta, 
cumpre as regras estabelecidas, 
respeitando sempre a integridade 
física do parceiro, mesmo com 
prejuízo da sua própria vantagem. 
2. Coopera com os companheiros, 
aceitando e dando sugestões que 
favoreçam a melhoria dos seus 
desempenhos. 3. Conhece o obje-
tivo da luta (vitória por assenta-
mento de espáduas ou pontos), a 
ética do lutador e as pontuações, 
bem como as regras das competi-
ções simplificadas e o significado 
das ações e sinais de arbitragem 
(duração, paragem do combate e 
reinício do combate em pé e no 
solo), adequando a sua atuação a 
esse conhecimento enquanto 
praticante, marcador e cronome-
trista. 4. Em situação de luta no 
solo, utilizando a força das suas 
alavancas em conjugação com os 
movimentos do parceiro e as 
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manobras de controlo/esquiva, 
cria e aproveita situações de van-
tagem nítida, executando com 
correção e eficácia as técnicas de: 
4.1 Dupla prisão de pernas com 
rotação, com as mãos a agarrar a 
perna do defesa, junto ao joelho 
e junto à articulação coxo-femural 
onde o ombro encosta; na rota-
ção, as costas do atacante devem 
ficar nitidamente sobre o peito do 
defesa. 4.2 Prisão do braço por 
dentro com rotação pela frente 
(de preferência com as mãos da-
das sobre as costas do defesa), o 
cotovelo do braço que não efetua 
a chave apoia no pescoço do de-
fesa, na rotação eleva-se o coto-
velo do braço que efetua a prisão 
e, com o braço oposto, bloqueia-
se a cabeça do parceiro. 4.3 Dupla 
prisão de braços com o braço que 
controla junto ao ombro, se pos-
sível a empurrar a cabeça do ad-
versário, a outra mão controla o 
mesmo braço do parceiro junto 
ao cotovelo e durante o desequi-
líbrio o tronco do atacante roda, 
avançando o ombro e deslocando 
o pé do lado da projeção para 
trás. 4.4 Pernas cruzadas e blo-
queadas por um braço ao nível da 
axila e pela mão controlando a 
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perna (do defesa) acima do tor-
nozelo; o outro braço agarra a 
coxa do defesa junto ao joelho e, 
na rotação o tronco acompanha o 
movimento com as pernas cola-
das no peito. 5. Consegue o as-
sentamento de espáduas do par-
ceiro, dando sequência às ações 
referidas em 4, utilizando uma 
das seguintes finalizações da luta 
no solo: 5.1 Finalização com con-
trolo da cabeça e braço, partindo 
da posição de sentado de lado, 
mantendo a cabeça do parceiro 
fixa na articulação do braço que 
controla a cabeça e o braço do 
parceiro contra o seu tronco. 5.2 
Finalização mantendo a posição 
inicial de dupla prisão de pernas, 
colocando o peso do seu corpo 
sobre o parceiro, pelo apoio do 
ombro no ilíaco daquele (com a 
cabeça por fora) e pela elevação 
da bacia com pernas em exten-
são. 5.3 Finalização mantendo o 
controlo do braço por dentro, 
mantendo o seu ombro sobre o 
ombro do braço do parceiro que 
é controlado junto ao peito, po-
dendo modificar a pega para con-
trolar a cabeça ou cintura do de-
fensor ficando de frente sobre o 
seu tronco. 6. Em guarda a qua-
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tro, com o parceiro em posição de 
ataque, realiza deslocamentos em 
quadrupedia, em todas as dire-
ções com rapidez e coordenação, 
mantendo o equilíbrio e estabili-
dade da guarda, anulando o con-
trolo e desvantagem iniciais e 
executando com coordenação 
global e ritmo, o contra-ataque: 
6.1 Passagem para cima a partir 
de uma posição de controlado 
pela cintura, iniciando o movi-
mento com prisão do braço do 
atacante que lhe controla a cintu-
ra, passando da posição de guar-
da a quatro para sentado, apoi-
ando-se nos pés e braço que se 
encontra livre, rodando sobre o 
braço do atacante passando para 
trás dele e controlando-o pela 
cintura. 7. Em situação de luta em 
pé, mantendo a posição ofensiva 
base, desloca-se para manter o 
enquadramento, anulando a van-
tagem das ações de controlo do 
parceiro, e procurando executar 
com eficácia e oportunidade as 
seguintes ações de controlo, pro-
vocando o desequilíbrio doparcei-
ro e passando à luta no solo em 
posição de vantagem: 7.1 Contro-
lo da cabeça e do braço, puxando 
a cabeça do parceiro para o seu 
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ombro com a mão que controla o 
pescoço, enquanto a outra mão 
controla o antebraço junto ao 
cotovelo. 7.2 Controlo do braço 
por dentro, estando o seu ombro 
apoiado no ombro do braço do 
parceiro que é controlado acima 
do cotovelo e pelo pulso, man-
tendo-o junto ao seu peito. 7.3 
Dupla prisão de pernas com om-
bro encostado à articulação co-
xofemoral (com a cabeça por 
fora) e pernas fletidas, controlan-
do as coxas com as mãos junto 
aos joelhos. 7.4 Controlo da per-
na por dentro, na coxa e tornoze-
lo, mantendo a perna junto ao 
peito, com o tronco fletido à fren-
te. 8. Em situação de luta em pé, 
associa os seus deslocamentos 
aos do parceiro, aproveitando os 
desequilíbrios para aplicar com 
oportunidade e correção global o 
padrão de execução das técnicas 
a seguir discriminadas e conseguir 
um assentamento direto ou pas-
sar à luta no solo com vantagem 
nítida sobre o parceiro: 8.1 Bar-
reira exterior com a perna a partir 
do controlo do braço por dentro, 
com avanço nítido da perna da 
frente para apoio atrás da perna 
do defensor, seguido de um mo-
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vimento de torção do tronco com 
o peito para o solo. 8.2 Braço 
rolado a partir do controlo da 
cabeça e do braço, rodando na 
ponta do pé da frente até ficar de 
costas para o defensor e joelhos 
no solo, terminando com flexão 
do tronco à frente e apoio do 
ombro no tapete. 8.3 Projeção 
anterior a partir da dupla prisão 
de pernas, com apoio do ombro 
no ilíaco do defensor, empurran-
do-o para trás e para baixo, pas-
sando à luta no chão com vanta-
gem sobre o parceiro. 9. Desequi-
líbrio à retaguarda a partir do 
controlo da perna por dentro, 
com apoio do joelho da perna da 
frente no solo, empurrando com 
o ombro no sentido do tapete a 
coxa da perna controlada, em 
simultâneo com a elevação do 
calcanhar da mesma perna. 
 
ORIENTAÇÃO - Nível Introdução 
O aluno: 1. Coopera com os com-
panheiros, de forma a contribuir 
para o êxito na realização de per-
cursos de orientação, respeitando 
as regras estabelecidas de parti-
cipação, de segurança e de pre-
servação do equilíbrio ecológico. 
2. Realiza um percurso de orien-
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tação simples, a par, num espaço 
apropriado (mata, parque, etc.), 
segundo um mapa simples (cro-
qui ou planta), preenchendo cor-
retamente o cartão de controlo e 
doseando o esforço para resistir à 
fadiga. 2.1 Identifica no percurso 
a simbologia básica inscrita na 
carta: tipo de vegetação, tipo de 
terreno, habitação, caminhos, 
água e pontos altos, etc. 2.2 Ori-
enta o mapa corretamente, se-
gundo os pontos cardeais e/ou 
outros pontos de referência, utili-
zando a bússola como meio auxi-
liar. 2.3 Identifica, de acordo com 
pontos de referência, a sua locali-
zação no espaço envolvente e no 
mapa. 2.4 Identifica, após orien-
tação do mapa, a melhor opção 
de percurso para atingir os postos 
de passagem e utiliza-a para 
cumprir o percurso o mais rapi-
damente possível. 3. Realiza um 
percurso na escola, em equipa, 
com o cartão de controlo preen-
chido corretamente, utilizando a 
bússola e o seu passo para de-
terminar corretamente direções e 
distâncias. 
ORIENTAÇÃO - Nível Elementar O 
aluno: 1. Coopera com o parceiro, 
de forma a contribuir para o êxi-
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to, na realização de um percurso 
de orientação, admitindo as suas 
falhas e sugerindo indicações, 
respeitando as regras de partici-
pação estabelecidas, de seguran-
ça e de preservação do equilíbrio 
ecológico. 2. Realiza um percurso 
fora da escola, em pares, o mais 
rápido possível, e com o cartão de 
controlo preenchido corretamen-
te, segundo um mapa de escala 
adequada (até 1:5000), com ajuda 
de uma bússola, durante o qual 
doseia o esforço para resistir à 
fadiga: 2.1 Orienta o mapa corre-
tamente, segundo o norte mag-
nético e ou outros pontos de re-
ferência, com auxílio de uma bús-
sola; 2.2 Identifica as característi-
cas do percurso, interpretando, 
no terreno os principais desníveis 
representados na simbologia grá-
fica da altimetria e as informa-
ções fornecidas pela simbologia 
da planimetria, hidrografia e ve-
getação. 2.3 Calcula distâncias de 
acordo com a escala inscrita no 
mapa, de modo a avaliá-las no 
terreno, por aferição do seu pas-
so ou ritmo de corrida; 2.4 Em 
percurso de opção múltipla, sele-
ciona o trajeto, considerando os 
custos em tempo e esforço, para 
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atingir o ponto de controlo, pas-
sando pelos pontos intermédios, 
determinados na sua opção. 
 
NATAÇÃO - Nível Introdução Em 
piscina com pé, em situação de 
exercício ou de jogo, utilizando 
objetos variados flutuantes e 
submersos, o aluno consegue: 1. 
Coordenar a inspiração e a expi-
ração em diversas situações sim-
ples com e sem apoios, fazendo a 
inspiração curta e a expiração 
completa ativa e prolongada só 
pela boca, só pelo nariz e simul-
taneamente pelas duas vias. 2. 
Flutuar em equilíbrio, em diferen-
tes posições partindo de apoio de 
pés e mãos para a flutuação verti-
cal e horizontal (facial e dorsal). 
Combinar as posições de flutua-
ção em sequências (coordenando 
essas mudanças com os movi-
mentos da cabeça e respiração): 
vertical-horizontal, horizontal 
facial-dorsal. 3. Associar o mergu-
lho às diferentes posições de flu-
tuação abrindo os olhos durante a 
imersão para se deslocar com 
intencionalidade em tarefas sim-
ples (apanhar objetos, seguir co-
legas, etc.), a vários níveis de 
profundidade. 4. Deslocar-se em 
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flutuação, coordenando as ações 
propulsivas das pernas e braços 
com a respiração em diferentes 
planos de água e eixos corporais, 
explorando a resistência da água 
e orientando-se com intenciona-
lidade para transportar, receber e 
passar objetos, seguir colegas, 
etc. 5. Saltar para a piscina, par-
tindo de posições e apoios varia-
dos (pés, pés e mãos, joelhos, 
frontal e lateral), mergulhando 
para apanhar um objeto no fundo 
e voltar para uma posição de 
flutuação. 
NATAÇÃO - Nível Elementar Em 
piscina com pé, em situação de 
exercício ou de jogo: 7. Coorde-
nar e combinar a inspiração e a 
expiração em diversas situações 
propulsivas complexas de pernas 
e de braços (percursos aquáticos, 
situações de equilíbrio com mu-
danças de direção e posição e 
outras situações inabituais). 8. 
Realizar os modos de respiração 
dos estilos «crol» e «costas», 
associado aos movimentos pro-
pulsivos. 9. Coordenar a expira-
ção com a imersão, em exercícios 
de orientação, equilíbrio, propul-
são, respiração e salto realizados 
nos planos de água superficial, 
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médio e profundo. 10. Deslocar-
se em posição dorsal e ventral, 
diferenciando as fases de entrada 
das mãos, trajeto propulsivo e 
recuperação de acordo com os 
estilos de «costas» e «crol», com 
ritmo e velocidade adequados aos 
movimentos propulsivos de bra-
ços e pernas e posição da cabeça, 
coordenadas com a respiração 
nos respetivos estilos. 11. Saltar 
de cabeça a partir da posição de 
pé (com e sem ajuda) fazendo o 
impulso com extensão do corpo e 
entrando na água em trajetória 
oblíqua. 12. Saltar a partir de pé 
(para zona baixa e profunda), 
entrando na água o mais longe 
possível, executando diferentes 
rotações em trajetória aérea, 
sobre os eixos longitudinal e 
transversal. 
 
JOGOS TRADICIONAIS POPULA-
RES O aluno: 1. Conhece o con-
texto sócio-histórico da prática de 
jogos tradicionais característicos 
da região, selecionados pelo pro-
fessor ou apresentados por gru-
pos da turma. 2. Coopera com os 
companheiros na prática de jogos 
tradicionais regionais, seleciona-
dos pelo professor ou apresenta-
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dos por grupos da turma, de 
acordo com as regras específicas 
e padrões técnicos característi-
cos. 
 
 
ÁREA DA APTIDÃO FÍSICA (Ensino 
Secundário) 
RESISTÊNCIA 1. O aluno realiza, 
em situação de corrida contínua, 
de jogo, percursos de habilidades 
ou outras: 1.1. Ações motoras 
globais de longa duração (acima 
dos oito minutos), com intensida-
de moderada a vigorosa, sem 
diminuição nítida de eficácia, 
controlando o esforço, resistindo 
à fadiga e recuperando com rela-
tiva rapidez após o esforço. 
FORÇA 2. O aluno realiza com 
correção, em circuitos de treino 
ou exercitação simples, com vo-
lume e intensidade definidas pelo 
professor: 
2.1. Ações motoras vencendo 
resistências fracas a ligeiras, com 
elevada velocidade de contração 
muscular. 2.2. Ações motoras de 
contração muscular localizada, 
vencendo resistências, de carga 
fraca ou ligeira, com elevada ve-
locidade em cada ação, em esfor-
ços de duração relativamente 
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prolongada, resistindo à fadiga, 
sem diminuição nítida de eficácia. 
VELOCIDADE 3. O aluno nas situ-
ações definidas pelo professor, 
respeitando os tempos de traba-
lho e de recuperação adequados: 
3.1. Reage rapidamente a um 
sinal conhecido iniciando ações 
motoras previstas globais ou loca-
lizadas. 3.2. Reage rapidamente e 
com eficácia, iniciando ações mo-
toras globais ou localizadas, em 
situação de seleção, combinação 
ou correção de resposta. 3.3. 
Realiza ações motoras acíclicas 
com a máxima velocidade, sem 
perda de eficácia dos movimen-
tos. 3.4. Realiza ações motoras 
cíclicas com a máxima velocidade 
em cada execução singular, sem 
perda de eficácia dos movimentos 
3.5. Realiza ações motoras globais 
cíclicas percorrendo curtas dis-
tâncias, no menor tempo possí-
vel, sem perda de eficácia dos 
movimentos. 3.6. Realiza ações 
motoras globais de curta duração 
(até 45") com o máximo de inten-
sidade naquele tempo, sem dimi-
nuição nítida de eficácia. 
FLEXIBILIDADE 4. O aluno, respei-
tando as indicações metodológi-
cas específicas do treino de flexi-
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bilidade (ativa): 4.1. Realiza ações 
motoras com grande amplitude, à 
custa de elevada mobilidade arti-
cular e elasticidade muscular, 
(contribuindo para a qualidade de 
execução dessas ações). 
DESTREZA GERAL 5. O aluno rea-
liza movimentos de deslocamento 
no espaço associados a movimen-
tos segmentares, com alternância 
de ritmos e velocidade, em com-
binações complexas desses mo-
vimentos, globalmente bem co-
ordenadas e eficazes. 
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