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Aprendizagens essenciais

O aluno deve ficar capaz de:

DOMINIO DAS ATIVIDADES FISICAS

Cooperar com os companheiros para o alcance do objetivo, nos JOGOS DESPORTIVOS COLETIVOS
(Andebol, Futebol e Voleibol), realizando com oportunidade e corre¢do as agdes técnico-taticas
elementares em todas as fungdes, conforme a oposi¢do em cada fase do jogo, aplicando as regras,
ndo sé como jogador, mas também como arbitro

Compor, realizar e analisar da GINASTICA (Solo e Aparelhos), as destrezas elementares de
acrobacia, dos saltos, do solo e dos outros aparelhos, em esquemas individuais e/ou de grupo,
aplicando os critérios de corregdo técnica, expressdo e combinagdo, e apreciando os esquemas de
acordo com esses critérios.

Realizar e analisar do ATLETISMO, saltos, corridas e langamentos, cumprindo corretamente as
exigéncias elementares, técnicas e do regulamento, ndo sé como praticante, mas também como
juiz.

Apreciar, compor e realizar, nas ATIVIDADES RITMICAS E EXPRESSIVAS (Danga), sequéncias de
elementos técnicos elementares, em coreografias individuais e/ou em grupo, aplicando os critérios
de expressividade, de acordo com os motivos das composigoes.

Cooperar com os companheiros para o alcance do objetivo, nos DESPORTOS DE PRAIA (Voleibol de
Praia e Ultimate Frisbee), realizando com oportunidade e corre¢do as agdes técnico-taticas
elementares em todas as fun¢des, conforme a oposi¢do em cada fase do jogo, aplicando as regras,
nao s6 como jogador, mas também como arbitro

Realizar com oportunidade e corre¢do as agdes técnico-taticas elementares, nos JOGOS DE
RAQUETES (Badminton), garantindo a iniciativa e ofensividade em participagdes «individuais» e «a

pares», aplicando as regras, ndo sé como jogador, mas também como arbitro.

DOMINIO DA

APTIDAO FISICA

Desenvolver capacidades motoras evidenciando aptiddo muscular e aptiddo aerdbia, enquadradas

na Zona Saudavel de Aptidao Fisica do programa FITescola, para a sua idade e sexo.

DOMINIO DOS CONHECIMENTOS

Relacionar aptidao fisica e saude e identificar os fatores associados a um estilo de vida saudavel,
nomeadamente o desenvolvimento das capacidades motoras, a composicdo corporal, a
alimentagdo, o repouso, a higiene, afetividade e a qualidade do meio ambiente.

Interpretar a dimensdo sociocultural dos desportos e da atividade fisica na atualidade e ao longo
dos tempos, identificando fendmenos associados a limitagdes e possibilidades de pratica dos

desportos e das atividades fisicas, tais como: o sedentarismo e a evolugdo tecnoldgica, a poluigdo,

o urbanismo e a industrializagdo, relacionando-os com a evolugdo das sociedades.

O numero de aulas para cada
matéria, bem como a sua
distribuicdo pelos diferentes
periodos, é da responsabilidade
de cada docente, uma vez que
as diferentes instalagoes
desportivas (BM e IDP), as
diferentes rotagGes de espacos,
bem como o diferente nimero
de passagens em cada periodo
por esses espagos, exigem um
ajustamento personalizado e

especifico para cada turma.
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