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ANO DE ESCOLARIDADE: 12°]

Periodo

letivo

Aprendizagens essenciais

O aluno deve ficar capaz de:

Subareas / matérias

Aulas

previstas

10

Periodo

Cooperar com 0s companheiros para o alcance
do objetivo, nos Jogos Desportivos Coletivos,
realizando com oportunidade e correcdo as
acOes técnico-taticas elementares em todas as
fungbes, conforme a oposi¢cdo em cada fase do
jogo, aplicando as regras, ndo s6 como jogador,
mas também como arbitro.
Realizar com oportunidade e correcdo as acdes
técnico-téticas elementares, nos Jogos de
Raquetas garantindo a iniciativa e ofensividade
em participacdes «individuais» e «a pares»,
aplicando as regras, ndo s6 como jogador, mas
também como arbitro.
Desenvolver capacidades motoras evidenciando
aptiddo muscular e aptidao aerdbia,
enquadradas na Zona Saudavel de Aptiddo
Fisica do programa FITescola®, para a sua
idade e sexo.
Conhecer e utilizar os métodos e meios de treino
mais adequados ao desenvolvimento ou
manutencgdo das diversas capacidades motoras,
de acordo com a sua aptidao atual e o estilo de
vida, cuidando o doseamento da intensidade e
duracéo do esforco, respeitando em todas as
situagBes os principios basicos do treino.
Analisar criticamente aspetos gerais da ética na
participagdo nas Atividades Fisicas Desportivas,
relacionando os interesses sociais, econémicos,
politicos e outros com algumas das suas
“perversdes”’, nomeadamente:

o Especializagéo precoce e excluséo ou

abandono precoces;

Jogos Desportivos Coletivos
(Duas matérias) — Andebol /
Basquetebol / Futebol /
Voleibol (Um nivel Elementar

e um nivel Introdutério)

Raquetas — Badminton

(Nivel Elementar)

Aptidédo Fisica —
Capacidades Motoras
(Resisténcia, Forca,
Velocidade, Flexibilidade,
Destreza Geral)

Fitescola: - 27 a 1/10,
-154a19/11.

37 aulas
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o Violéncia (dos espectadores e dos
atletas) vs. espirito desportivo;
o Corrupcao vs. verdade desportiva.

Periodo Aprendizagens essenciais i - Aulas
) ) Subéreas / matérias ;
letivo O aluno deve ficar capaz de: previstas

e Cooperar com 0s companheiros para o alcance
do objetivo, nos Jogos Desportivos Coletivos,
realizando com oportunidade e correcdo as
acOes técnico-taticas elementares em todas as

fungBes, conforme a oposicdo em cada fase do
) . o . Jogos Desportivos Coletivos
jogo, aplicando as regras, ndo s6 como jogador,
3 L (As mesmas do 1°P) —
mas também como arbitro.
Andebol / Basquetebol /

e Apreciar, compor e realizar, nas Atividades ]
Futebol / Voleibol

Ritmicas Expressivas, sequéncias de elementos

técnicos elementares em coreografias individuais o )
) o Atividades Ritmicas
€ ou em grupo, aplicando os critérios de )
o ) Expressivas —Dancas
expressividade, de acordo com os motivos das o
L Tradicionais (Nivel
composicoes. )
Introdutério)
e Praticar e conhecer Jogos Tradicionais

Populares de acordo com os padrdes culturais

20 caracteristicos. L )
O Jogos Tradicionais (Nivel 38 aulas

Periodo | ¢ Desenvolver capacidades motoras evidenciando L
Introdutério)

aptiddo muscular e aptidao aerdbia,
enquadradas na Zona Saudavel de Aptidao

Fisica do programa FITescola®, para a sua e

Aptidao Fisica —
idade e sexo .
Capacidades Motoras

e Conhecer e utilizar os métodos e meios de treino .
(Resisténcia, Forca,
Velocidade, Flexibilidade,

Destreza Geral)

mais adequados ao desenvolvimento ou

manutencéo das diversas capacidades motoras,

de acordo com a sua aptidao atual e o estilo de

vida, cuidando o doseamento da intensidade e Fitescola: (14 a 18/03).
duracéo do esforco, respeitando em todas as
situacdes os principios basicos do treino.

e Analisar criticamente aspetos gerais da ética na
participagdo nas Atividades Fisicas Desportivas,
relacionando os interesses sociais, econémicos,

politicos e outros com algumas das suas
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“perversdes”, nomeadamente:
o Especializacdo precoce e exclusao ou
abandono precoces;
o Violéncia (dos espectadores e dos
atletas) vs. espirito desportivo;

o Corrupc¢éo vs. verdade desportiva.
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Periodo Aprendizagens essenciais 5 o Aulas
i ) Subéreas / matérias i
letivo O aluno deve ficar capaz de: previstas

e Cooperar com 0os companheiros para o alcance
do objetivo, nos Jogos Desportivos Coletivos,
realizando com oportunidade e correcdo as
acles técnico-taticas elementares em todas as
funcbes, conforme a oposicédo em cada fase do
jogo, aplicando as regras, ndo sé como jogador,
mas também como arbitro.

e Compor, realizar e analisar esquemas individuais

e em grupo da Ginastica Acrobatica, aplicando

0s critérios de correcao técnica, expressao e Jogos Desportivos Coletivos
combinacéo das destrezas, e apreciando os (As mesmas do 1°P) —
esquemas de acordo com esses critérios. Andebol / Basquetebol /

e Desenvolver capacidades motoras evidenciando | Futebol / Voleibol
aptiddo muscular e aptidao aerdbia,
enquadradas na Zona Saudavel de Aptidado
Fisica do programa FITescola®, para a sua Ginéstica — Acrobatica (Nivel

3° idade e sexo. Elementar)

21 aulas

Periodo | ¢ Conhecer e utilizar os métodos e meios de treino

mais adequados ao desenvolvimento ou

manutencao das diversas capacidades motoras, | Aptidao Fisica —

de acordo com a sua aptid&o atual e o estilo de Capacidades Motoras

vida, cuidando o doseamento da intensidade e (Resisténcia, Forga,
durac&o do esforco, respeitando em todas as Velocidade, Flexibilidade,
situacdes os principios basicos do treino. Destreza Geral)

e Analisar criticamente aspetos gerais da €tica na | Fitescola: (9 a 13/05)
participagdo nas Atividades Fisicas Desportivas,
relacionando os interesses sociais, econémicos,
politicos e outros com algumas das suas
“perversdes”’, nomeadamente:

o Especializagéo precoce e excluséo ou
abandono precoces;

o Violéncia (dos espectadores e dos
atletas) vs. espirito desportivo;

o Corrupcao vs. verdade desportiva.

Observacoes:
1. O numero de aulas é meramente indicativo, podendo variar de acordo com a rotacdo dos espagos e

com os dias da semana das aulas da turma.
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