M REPUBLICA
PORTUGUESA

Agrupamento de Escolas de Forte da Casa

Ano Letivo de 2017 - 2018

PLANIFICACAO ANUAL DE EDUCACAO FISICA 22 Ciclo 52 Ano
_ - Modalidades e
. . . - Objetivos Especificos /Metas . . Ne° de Aulas
Unidade Didatica| Conteudos Programaticos . Estratégias/Recursos | Instrumentos de .
Curriculares .. Previstas
Avaliacao
Voleibol Para obter sucesso o aluno tem de
Basquetebol atingir: Avaliagdo diagnostica Aprox
Desportos Coletivos Futsal Ensino cooperativo prox.
P ~ 45 aulas
Andebol 3 Niveis de Introducdao* (NI):
Jogos pré desportivos Ensino massivo Observacdo direta
Solo - 1 NI de uma matéria dos subdominios [Ensino por areas Abro
X.
Ginastica de JPD ou JDC Ensino por circuito Registo da prestagao P
Aparelhos e 33 aulas
Exercicio individual dos alunos
Corrida - 1 NI de uma matéria do subdominio  [Jogo simplificado Aprox
Atletismo Saltos Ginastica Jogo "formal" 26paula.s
Lancamentos Aulas tedricas Auto e hetero avaliagao
Danca Popular - 1 NI de duas matérias dos restantes  [Jogos didaticos Aprox. 17 aulas
Raquetas Badminton subdominios Documentos de apoio Aprox. 17 aulas
Luta Meios auxiliares Aprox.
Outras
10 aulas

Street Hoquei

* Estes NI estdo de acordo com o preconizado nas Metas de Aprendizagem e Programas Nacionais de Educacgao Fisica.
Nota: A planificacdo é realizada por etapas o que faz com que os contetdos programaticos sejam lecionados em todos os periodos. Existirdo diferencas nas

prioridades e na intensidade com que cada conteudo é trabalhado nos diferentes momentos.




9 REPUBLICA EDUCACAO ‘q
% PORTUGUESA ~@

PLANIFICACAO ANUAL DE EDUCACAO FiSICA 52 Ano (continuag3o)

.. - Modalidades e
. . , - Objetivos Especificos /Metas . . Ne° de Aulas
Unidade Didatica| Conteudos Programaticos . Estratégias/Recursos | Instrumentos de .
Curriculares .. Previstas
Avaliacao
Resisténcia Para obter sucesso o aluno:
. F . Ensi ircuit Ob do diret
Bateria de Testes de Vol or‘za " Encontra-se na Zona Saudavel de Ensm? 'po.r (le,rc_l:jl OI >ervagao direta Aprox.
FithessGram € .OC_I_ ade Aptid3o Fisica (ZSAF - FitnessGram) em 2 xe.rcmo Ir‘_ vidua . - 6 aulas
Flexibilidade . . Meios auxiliares Registo da prestagao
dos 6 testes da bateria de FitnessGram.
Destreza Geral dos alunos

Nota: Em todas as aulas se faz a elevacdo e a manutencdo das capacidade fisicas, mas a sua avaliacdo é realizada aproximadamente em 6 aulas.




S REPUBLICA
z PORTUGUESA

Ano Letivo de 2017 - 2018
PLANIFICACAO ANUAL DE EDUCACAO FiSICA

52 Ano (continuagao)

Modalidades e

. . , L Objetivos Especificos /Metas L. Ne° de Aulas
Unidade Didatica| Conteudos Programaticos ) P Estratégias/Recursos | Instrumentos de .
Curriculares .. Previstas
Avaliacao
Resisténcia Para obter sucesso o aluno:
. Forga .
Desenvolvimento Tem de obter 50% ou mais, para que se
das capacidades Velocidade revele Apto.
motoras
condicionais e Flexibilidade Identificando as capacidades fisicas de
coordenativas acordo com as caracteristicas do esforco Aulas Tedricas
Destreza geral .
realizado.
i , . s e . Testes escritos
Aptidao Fisica e Saude Relacionando Aptidao Fisica e Saude )
— - . Trabalhos escritos
Principios fundamentais do Conhecendo e interpretando os . ~ . Aprox.
) . o i ; Documentos de apoio Intervencgdes orais
treino das capacidades motoras |principios fundamentais do treino das 7 aulas

Aprendizagem dos
processos de
desenvolvimento e
manutencado da
condigao fisica

Dosificagdo da intensidade e a
duracdo do esfor¢o

Fatores de saude e risco
associados a pratica das
atividades fisicas

Processos de controlo de
esforgo e sinais de fadiga

Compreendendo a relagdo entre a
dosificacdo da intensidade e a duragao
do esforgo

Conhecendo e interpretando factores de
saude e risco associados a pratica das
Conhecendo processos de controlo do
esforgo e identifica sinais de fadiga ou
inadaptacdo a exercitacdo praticada,
evitando riscos para a Saude

Meios auxiliares

Fichas de trabalho
Questionarios
Relatdrios de Aula













REPUBLICA
PORTUGUESA

Agrupamento de Escolas de Forte da Casa
Ano Letivo de 2017-2018

PLANIFICACAO ANUAL DE EDUCACAO FiSICA — Area dos Conhecimentos - 52 Ano

i o
Unidade Conteudos Objetivos Especificos / - Modalidades e Ne de
. peys , o . Estratégias/Recursos Instrumentos de Aulas
Didatica Programaticos Metas Curriculares — .
Avaliacao Previstas
Desenvolvimento | 'dentificagéo e Aulas teoricas | Teste sumativo
das Capacidades | definigdo das Dominio dos conceitos te6ricos Utilizag&o de recursos audiovisuais | Fichas de trabalho
Motoras capacidades motoras Trabalhos escritos de grupo
Condicionais ¢ | condicionais e Sala de aula Intervengdes orais
Coordenativas ; F
coordenativas Computador Questionarios
Projetor Relatorios de aula
Apresentacdo do Dominio dos conceitos tedricos Quadro
Fitnessaram Fitnessgram Dominio da bateria de testes
g Zona Saudavel de Aptidao Fisica 2a3
Dominio das componentes da aptidao fisica
Aptidao fisica | Aptidéo fisica e saude Estilos (.je wdg: Allvidade T'S'Ca; .AI|mentaAga9;
. Tabaco; Higiene pessoal; IMC; Frequéncia
e saude .
Cardiaca.
Jogos Pré-desportivos | Dominio das agdes técnico-taticas
Atividade Jogos Desportivos Dominio dos nomes dos aparelhos
Fisica Coletivos Dominio das regras da disciplina
Modalidades
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REPUBLICA
PORTUGUESA

Agrupamento de Escolas de Forte da Casa
Ano Letivo de 2017 - 2018

PLANIFICACAO ANUAL DE EDUCACAO FISICA 22 Ciclo 6 2 Ano
Modalidades e
. . o . - .- Ne° de Aulas
Unidade Didatica [ConteUddos Programaticos| Estratégias/Recursos | Instrumentos de .
... - . . Previstas
Objetivos Especificos /Metas Curriculares Avaliacao
Voleibol I
Para obter sucesso o aluno tem de atingir: oL L.
Basquetebol Avaliacdo diagndstica Aprox
Desportos Coletivos Futsal Ensino cooperativo prox.
.. N 45 aulas
Andebol 5 Niveis de Introdugdo* (NI):
Jogos pré desportivos Ensino massivo Observacdo direta
Solo - 2 NI de uma matéria dos subdominios de JPD [Ensino por areas Abro
X.
Ginastica ou JDC Ensino por circuito Registo da prestagao P
Aparelhos f 33 aulas
Exercicio individual dos alunos
Corrida L. .. . ... |Jogo simplificado
) - 1 NI de uma matéria do subdominio Ginastica . . Aprox.
Atletismo Saltos Jogo "formal" 26 aulas
Lancamentos Aulas tedricas Auto e hetero avaliagao
Danca Popular - 2 NI de duas matérias dos restantes Jogos didaticos Aprox. 17 aulas
Raquetas Badminton subdominios Documentos de apoio Aprox. 17 aulas
Luta Meios auxiliares Aprox.
Outras
10 aulas

Street Hoquei

* Estes NI estdo de acordo com o preconizado nas Metas de Aprendizagem e Programas Nacionais de Educagao Fisica.
Nota: A planificacdo é realizada por etapas o que faz com que os conteldos programaticos sejam lecionados em todos os periodos. Existirdo diferencas nas prioridades

e na intensidade com que cada conteudo é trabalhado nos diferentes momentos.




S REPUBLICA
PORTUGUESA

Agrupamento de Escolas de Forte da Casa
Ano Letivo de 2017 - 2018

PLANIFICAGAO ANUAL DE EDUCAGAO FiSICA

62 Ano (continuagao)

Modalidades e

Unidade Didatica [ConteUddos Programaticos| Objetivos Especificos /Descritores Estratégias/Recursos | Instrumentos de N;riii?':;:s
Avaliacao
Resisténcia Para obter sucesso o aluno:
Bateria de Testes de For'ga Encontra-se na Zona Saudavel de Aptidao Fisica Ensm? 'po.r CI,rC_UItO Observaggo direta Aprox.
FithessGram Velf)c.u.:lade (ZSAF - FitnessGram) em 2 dos 6 testes da Exe.rcmo |r1<.j|V|duaI . - 6 aulas
Flexibilidade Meios auxiliares Registo da prestagao

Destreza Geral

bateria de FitnessGram.

dos alunos

Nota: Em todas as aulas se faz a elevacdo e a manutencdo das capacidade fisicas, mas a sua avaliacdo é realizada aproximadamente em 6 aulas.
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REPUBLICA
PORTUGUESA

Agrupamento de Escolas de Forte da Casa
Ano Letivo de 2017 - 2018

PLANIFICACAO ANUAL DE EDUCAGAO FiSICA

62 Ano (continuagdo)

Modalidades e

. . . - _ - . .- Ne° de Aulas
Unidade Didatica [ConteUddos Programaticos| Objetivos Especificos /Descritores Estratégias/Recursos | Instrumentos de Previstas
Avaliacao
Desenvolvimento Resisténcia Para obter sucesso o aluno:
das capacidades Forga .
P 'g Tem de obter 50% ou mais,
motoras Velocidade
condicionais e Flexibilidade Identificando as capacidades fisicas de acordo L.
; - . Aulas Tedricas
coordenativas Destreza geral com as caracteristicas do esforgo realizado.
Aptidao Fisica e Saude Relacionando Aptidao Fisica e Saude
Principios fundamentais do |Conhecendo e interpretando os principios . Testes escritos
) ) i ] i Documentos de apoio .
treino das capacidades fundamentais do treino das capacidades Trabalhos escritos Aprox
. I . . Compreendendo a relagdo entre a dosificagdo Intervengdes orais '
Aprendizagem dos |Dosificacdo da intensidade e P ¢ ¢ ¢ 7 aulas

processos de
desenvolvimento e
manutencado da
condigao fisica

a duracdo do esforgo

Fatores de saude e risco
associados a pratica das
atividades fisicas

Processos de controlo de
esforgo e sinais de fadiga

da intensidade e a duracdo do esfor¢o

Conhecendo e interpretando factores de saude
e risco associados a pratica das actividades
Conhecendo processos de controlo do esforgo
e identifica sinais de fadiga ou inadaptacdo a
exercitacao praticada, evitando riscos para a
Saude

Fichas de trabalho
Questionarios

. . Relatorios de Aula
Meios auxiliares













REPUBLICA
PORTUGUESA

Agrupamento de Escolas de Forte da Casa
Ano Letivo de 2017-2018

PLANIFICACAO ANUAL DE EDUCACAO FiSICA — Area dos Conhecimentos - 62 Ano

i o
Unidade Conteudos Objetivos Especificos / - Modalidades e Ne de
. peys , o . Estratégias/Recursos Instrumentos de Aulas
Didatica Programaticos Metas Curriculares — .
Avaliacao Previstas
Desenvolvimento | 'dentificagéo e Aulas teoricas | Teste sumativo
das Capacidades | definigdo das Dominio dos conceitos te6ricos Utilizag&o de recursos audiovisuais | Fichas de trabalho
Motoras capacidades motoras Trabalhos escritos de grupo
Condicionais ¢ | condicionais e Sala de aula Intervengdes orais
Coordenativas ; F
coordenativas Computador Questionarios
Projetor Relatorios de aula
Apresentacdo do Dominio dos conceitos tedricos Quadro
Fitnessaram Fitnessgram Dominio da bateria de testes
g Zona Saudavel de Aptidao Fisica 2a3
Dominio das componentes da aptidao fisica
Aptidao fisica | Aptidéo fisica e saude Estilos (.je wdg: Allvidade T'S'Ca; .AI|mentaAga9;
. Tabaco; Higiene pessoal; IMC; Frequéncia
e saude .
Cardiaca.
Jogos Pré-desportivos | Dominio das agdes técnico-taticas
Atividade Jogos Desportivos Dominio dos nomes dos aparelhos
Fisica Coletivos Dominio das regras da disciplina
Modalidades
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Agrupamento de Escolas de Forte da Casa
Ano Letivo de 2017-2018

EDUCACAO

PLANIFICACAO ANUAL DE EDUCACAO FiSICA 32Ciclo — C. Tedricos 72 Ano

Contetdos Modalidades e N° de
Unidade Didatica - Objetivos Especificos [Metas Curriculares | Estratégias/Recursos Instrumentos de Aulas
Programaticos . .
Avaliacao Previstas
Dominio dos conceitos tedricos
Capacidades Motoras:
% Flexibilidade (estatica, dinamica,
ativa, passiva).
% Resisténcia (aerdbia e anaerobia).
% Velocidade (Geral).
v Forca (resisténcia).
- _— % Coordenacao. .
Identificagao e definigao Processos de controlo do esfogr o: Aulas tedricas
Aprendizagem dos das capacidades motoras T ¢o: Utilizagéo de recursos
processos de condicionais e v Estimagdo da FC de repouso e em audiovisuais T .
: . forco. este sumativo
desenvolvimento e coordenativas; dos esiorg : 5ab
~ .. . . « Fichas de trabalho
manutengéo da processos de controlo de %  Sinais de fadiga ou inadaptacéo ao Sala de aula
o T . o Trabalhos de grupo
condigao fisica esforgo e os beneficios da exercicio. Computador
pratica do exercicio fisico » Dores. mal-estar. dificuldades Projetor
’ ; Quadro

respiratorias.
Beneficios da pratica de exercicio fisico:
v Baixos valores de frequéncia
respiratoria e cardiaca.
% Ré&pida recuperacao apds esforco.
% Baixa percentagem de gordura
corporal.




PORTUGUESA
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Interpretacéo e
participacao nas
estruturas e
fendbmenos sociais
extraescolares, no seio
das quais se realizam
as atividades fisicas

Identifica fendmenos
associados a limitagdes das
possibilidades de pratica
das Atividades Fisicas

Fendmenos associados a limitagdes das
possibilidades de pratica das Atividades Fisicas:
% Sedentarismo.

%  Poluigdo.
%  Evolugéo tecnoldgica.
%  Urbanismo.
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@ REPUBLICA
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EDUCACAO “

’

Agrupamento de Escolas de Forte da Casa

Ano Letivo de 2017-2018

PLANIFICACAO ANUAL DE EDUCAGAO FISICA 32Ciclo - C. Teéricos 82 Ano

. . ... - Modalidades e Ne° de
Unidade Conteudos Objetivos Especificos [Metas . !
. - . Estrategias/Recursos Instrumentos de Aulas
Didatica Programaticos Curriculares .~ .
Avaliacao Previstas
Dominio dos conceitos tedricos
Caracterizacdo e Prevencéo de lesdes:
% Caibra muscular.
% Bolhas.
. % Entorse. ori
Aprendizager dos Escoriagao (Ersi Utiaagao doreorso
processos de Identifica mecanismos de ® scorlagaol (, rosiva). aﬁ diovisuais
desenvolvimento e | adaptagéo ao exercicio fisico % Tendinite. Teste sumativo
manutencéo da e fatores de risco % Rotura muscular. Fichas de trabalho
e L ; : ~ . L Sala de aula
condicao fisica Associa alimentacao e Alimentacao (grupos e nutrientes basicos). Computador Trabalhos de grupo
nutrientes a atividade fisica % Aclcares. P
Projetor 536
% Gorduras. Quadro T
% Proteinas. aulas
v Agua.
% Sais Minerais.
% Vitaminas.

Interpretagéo e
participagao nas
estruturas e
fendbmenos sociais
extraescolares, no
seio das quais se
realizam as
atividades fisicas

Identifica conceitos e
objetivos da Educacéo Fisica
e Desporto

Conceito e objetivos da Educacgéo Fisica.
Conceito de Desporto.

Relag&o da Educagéo Fisica com o Desporto.
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REPUBLICA
PORTUGUESA

Agrupamento de Escolas de Forte da Casa

Ano Letivo de 2017-2018

PLANIFICACAO ANUAL DE EDUCAGAO FiSICA 32Ciclo - C. Teéricos 92 Ano

. . ... - Modalidades e Ne° de
Unidade Conteudos Objetivos Especificos [Metas . . !
. - . Estrategias/Recursos Instrumentos de Aulas
Didatica Programaticos Curriculares .~ .
Avaliacao Previstas
Dominio dos conceitos tedricos
Principios do treino
%  Continuidade.
. _ %  Progressao.
Identifica mecanismos de & Reversibilidade.
adaptagdo ao exercicio fisico Relag&o entre a dosificagéo da intensidade e a -
Aprendizagem dos ¢ fatores de risco duragdo do esforgo na promogao da salide Aulas teoricas
 casens do Associa alimentagéo e Acac €0 ha promogao da saude. Utilizagao de recursos
P . nutrientes 4 atividade fisica | Substancias dopantes em termos gerais e seus audiovisuais .
manutengao da Doengas associadas a uma ma alimentago e Sala de aul Fichas de trabalho
condicao fisica : aia de au'a Trabalhos de grupo
sedentarismo. Computador 5ab6
%  Obesidade. Projetor aulas
Quadro

v Cardio-vasculares.
% Diabetes tipo 1.
Composigao Corporal
v Massa Gorda.
% Massa Magra.
% Pregas adiposa

Fenodmenos sociais
e estruturas das
atividades fisicas

Reconhece a diversidade e
variedade das atividades
fisicas, e os contextos e

objetivos com que se
realizam em termos globais

% Sistema Escolar.
% Sistema Desportivo.
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PLANEAMENTO ANUAL DE EDUCAGAO FiSICA - 3° CICLO

Modalidades e

Unidade Contetdos Prodramaticos Objetivos Especificos/ Metas Estratégias / Instrumentos de N° de aulas
Didatica 9 Curriculares Recursos o previstas
Avaliacao
Cooperar com os companheiros para o alcance do Particioar _ativamente em todas as
objetivo dos Jogos Desportivos Coletivos, realizando com . P a
Jogos Desportivos oportunidade e corre¢do as acdes técnico-taticas situages e procurar o éxito pessoal e do 38 a 48 aulas
Coletivos elementares em todas as fung8es, conforme a oposigdo grupo.
em cada fase do jogo, aplicando as regras, ndo s6 como Anali int t lizacio d
jogador, mas também como arbitro. nalisar € interpretar a realizacao das
atividades fisicas selecionadas, aplicando
os conhecimentos  sobre  técnica,
Compor, realizar e analisar, da Ginastica, as destrezas | Ofdanizacao e  participacao,  etica
elementares de acrobacia, dos saltos, do solo e dos | desportiva, etc.
P r relh m mas individuai r
Ginastica :;Iti(?;n?jgaoes 2|’Si{é?’iose?jcéuior?:§ag tggrﬁcsa?/gip?::si;c? Oé Interpt)ret_ar tcrl'tica € ?orretzmen(t:e " 0s | Avaliagdo Diagnostica 20226 aulas
nacs ; acontecimentos na esfera da Cultura
Zg;nelzr::arlggrci)(,)se- apreciando os esquemas de acordo com Fisica, compreendendo as atividades Registo da observagédo
fisicas e as condigbes da sua prética e Avaliagéo formativa direta das situacdes de
aperfeicoamento como elementos de exercitagdo nas grelhas
Realizar e analisar, do Atletismo, saltos, langamentos e | elevagéo cultural dos praticantes e da de avaliagao:
Atletismo corridas ~ cumprindo  corretamente  as  exigéncias comunidade em geral. Aplicacéo de exercicios com 6 a8 aulas
elementares, técnicas e do regulamento, ndo sé como N ) ) rau de complexidade Situagéo de Jogo
praticante’ mas também como juiz_ Identificar e interpretar os fenémenos da g R p K
industrializagdo, urbanismo e poluicdo diferenciado Reduzido/Formal e/ou
como fatores limitativos da Aptiddo Fisica Exercicio Critério;
Realizar com oportunidade e correcdo as agdes técnico- | das populagdes e das possibilidades de
taticas elementares dos jogos de raquetas, garantindo a | pratica das modalidades da Cultura Fisica. | Material desportivo das
Raquetas iniciativa e ofensividade em participagbes «individuais», diversas modalidades Questionamento verbal; 6 a 8 aulas
aplicando as regras, ndo s6 como jogador, mas também | Elevar o nivel funcional das capacidades
como arbitro. condicionais e coordenativas gerais,
particularmente, de Resisténcia Geral de i . o
_ _ _ Longa e Média Duragdes; da Forca Eiﬁggﬁgﬁig%%ﬁz ‘(]jssé Teste Escrito de Avaliagéo
Apreciar, compor e realizar sequéncias de elementos | Resistente; da Forca Raépida; da Rota e/ou Trabalho de Grupo
Atividades Ritmicas Féc_ni_cos_ elementares da Dar_u;a em co_reo_grafias Velocidade de Reacdo Simples e ou Individual.
Expressivas individuais e ou em grupo, aplicando os critérios de | Complexa, de Execucao, de 8 a 10 aulas
expressividade, de acordo com os motivos das | Deslocamento e de Resisténcia; das . o
composigoes. Destrezas Geral e Especifica. Meios Audiovisuais
Atividades de ) i - o Conhecer e aplicar diversos processos de
Exploragdo da Realizar percursos de nivel elementar, utilizando técnicas | elevacio e manutengdo da Condig&o 426 aulas
Natureza de orientacéo e respeitando as regras de organizaco, Fisica de uma forma auténoma no seu
participacéo, e de preservacédo da qualidade do ambiente. | guotidiano.
Jogos Tradicionais Praticar e conhecer jogos tradicionais populares de acordo | Conhecer e interpretar factores de salde 2 a4 aulas
com os padrdes culturais caracteristicos. e risco associados & pratica das atividades
. fisicas e aplicar regras de higiene e de
Capacidades Realizar a bateria de testes do Fitnessgram seguranca. 9a12 aulas

Motoras
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AREAS OBRIGATORIAS

Modalidades e

respeito os companheiros e adversarios, evitando a¢des que ponham
em risco a sua integridade fisica, mesmo que isso implique

Condicionado;

. . , - Objetivos Especificos/ Metas Estratégias / N° de aulas
Area Nivel Conteudos Programaticos Curriculares RECUTSOS Instrumentos de previstas
Avaliacéo
1 - Coopera com os companheiros, quer nos exercicios quer | e Regulamento:
— no jogo, escolhendo as agdes favoraveis ao éxito pessoal e | - Inicio e recomeco do jogo;
S do grupo, admitindo as indicagbes que lhe dirigem e | - Marcagéo de golos;
c aceitando as opcdes e falhas dos seus colegas. - Principais faltas e incorrecdes;
Q 2 - Aceita as decisGes da arbitragem e trata com igual | - Reposi¢do da bola em jogo.
g cordialidade e respeito os companheiros e adversarios,
— evitando agdes que ponham em risco a sua integridade | e Em situacdo de jogo 3x3 e/ou 4x4
— w o fisica, mesmo que isso implique desvantagem no jogo. ou exercicio critério realiza as
CG O é 3 - Conhece o objetivo do jogo, a funcdo e o modo de acoes:
= execugao das principais acOes técnico-taticas e as regras do | - Passe;
m Z ,o\ jogo. - Recepg¢éo/Enquadramento;
S o 4 - Em Situagdo de Jogo 3x3 e 4x4 (campo reduzido) o | - Dominio de bola.
3 ke aluno realiza com oportunidade e corre¢cdo as acdes | - Remate;
LL ) técnico-taticas elementares em todas as fungdes, conforme | - Conducéo de bola;
= a oposi¢édo em cada fase do jogo, aplicando as regras, ndo | - Drible / Finta;
: Dctf s6 como jogador, mas também como arbitro. - Desmar~ca(;éo; Registo da observacio
O - Marcagdo. direta das situagdes de
Q 1 - Coopera com 0os companheiros, quer nos exercicios quer no jogo, | e Regulamento: Exercif:ios com grau .de exercitagdo r.1as~grelhas
escolhendo as agdes favoraveis ao éxito pessoal e do grupo, | _ nicio e recomego do jogo; complexidade diferenciado; de avaliago;
G) ?c:rrrltlnddo as |nd|c|a(;6es que lhe dirigem e aceitando as opgbes e | _ Marcacéo de golos;
alnas aos seus colegas. L . ~
ot 2 - Aceita as decisﬁgs da arbitragem e trata com igual cordialidade e | ~ PrlnCIp_a|~s faltas mcor_re(;oes; . ; .
3 - Reposicéo da bola em jogo. Jogo Reduzido e Questionamento verbal; 8 a 10 aulas
LL

Nivel Elementar
8° Ano

desvantagem no jogo.

3 - Conhece o objetivo do jogo, a fungdo e o modo de execugdo das
principais agdes técnico-taticas e as regras do jogo.

4 - Em Situacéo de Jogo 4x4 e 5x5 (campo reduzido) o aluno realiza
com oportunidade e correcédo as agdes técnico-taticas elementares
em todas as funcgdes, conforme a oposicdo em cada fase do jogo,
aplicando as regras, ndo s6 como jogador, mas também como
arbitro.

. Em situacdo de jogo 4x4 e/ou 5x5
ou exercicio critério realiza as
acdes:

- Todos os conteudos lecionados no nivel

anterior;

- Intercepcéo;

- Desarme;

Parte do Avancado
9° Ano

1 - Coopera com 0s companheiros, quer nos exercicios quer no jogo,
escolhendo as acgfes favoraveis ao éxito pessoal e do grupo,
admitindo as indicagbes que lhe dirigem e aceitando as opgdes e
falhas dos seus colegas.

2 - Aceita as decis6es da arbitragem e trata com igual cordialidade e
respeito os companheiros e adversarios, evitando a¢des que ponham
em risco a sua integridade fisica, mesmo que isso implique
desvantagem no jogo.

3 - Conhece o objetivo do jogo, a fungéo e o modo de execucéo das
principais agdes técnico-taticas e as regras do jogo.

4 - Em Situagdo de Jogo 5x5 o aluno realiza com oportunidade e
corregdo as agdes técnico-taticas elementares em todas as fungdes,
conforme a oposi¢do em cada fase do jogo, aplicando as regras, ndo
s6é como jogador, mas também como arbitro.

. Regulamento:

- Inicio e recomeco do jogo;

- Marcagéo de golos;

- Principais faltas e incorrecdes;
- Reposicéo da bola em jogo.

. Em situacdo de jogo 5x5 ou
exercicio critério realiza as agdes:

- Todos os contetdos lecionados no nivel

anterior;

- Criar superioridade numérica ofensiva e

defensiva;

- Fechar linhas de passe.

Jogo Formal.

Teste Escrito de Avaliagéo
e/ou Trabalho de Grupo
ou Individual.
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Modalidades e

. . , - Objetivos Especificos/ Metas Estratégias / N° de aulas
Area Nivel Conteudos Programaticos ; Instrumentos de .
Curriculares Recursos D previstas
Avaliacéo
1 - Coopera com 0S companheiros, quer nos exercicios | e Regulamento:
E quer no jogo, escolhendo as agdes favoraveis ao éxito | - Violag&do da rede;
‘E pessoal e do grupo, admitindo as indicagbes que lhe | - Formas de jogar a bola;
) dirigem e aceitando as opgdes e falhas dos seus colegas. | - Nimero de toques por equipa;
e 2 - Aceita as decisdes da arbitragem e trata com igual | - Bola fora;
() cordialidade e respeito os companheiros e adversarios, | - Faltas no servico;
w o evitando acBes que ponham em risco a sua integridade | - Rotag&o e Sistema de pontuag&o.
— ¢ | fisica, mesmo que isso implique desvantagem no jogo.
g < | 3 - Conhece o objetivo do jogo, a funcdo e o modo de
= o execugao das principais agfes técnico-taticas e as regras | e Em situagdo de jogo ou exercicio
Z ™ | dojogo. critério realiza as agoes:
(@) 4 - Em Situacdo de Jogo 3x3 (campo reduzido) o aluno | - Servigo por baixo;
© realiza com oportunidade e corre¢do as agdes técnico- | - Passe alto em frente;
8 taticas elementares em todas as fungdes, conforme a | - Manchete;
E oposi¢do em cada fase do jogo, aplicando as regras, ndo | - Posigéo base;
o s6 como jogador, mas também como arbitro. - Situagdo de Jogo 2x2 e 3X3.
1 - Coopera com os companheiros, quer nNos exercicios | e Regulamento: Registo da observagéo
quer no jogo, escolhendo as agdes favoraveis ao éxito | - Violagdo da rede; direta das situacdes de
pessoal e do grupo, admitindo as indicagbes que lhe | - Formas de jogar a bola; exercitagéo nas grelhas
dirigem e aceitando as opc¢oes e falhas dos seus colegas. - Numero de toques por equipa; de avaliagdo;
2 - Aceita as decisdes da arbitragem e trata com igual | - Bola fora; Exercicios com grau de '
cordialidade e respeito os companheiros e adversarios, | - Faltas no servigo; complexidade diferenciado;
evitando agdes que ponham em risco a sua integridade | - Rotagéo e Sistema de pontuacéo.
fisica, mesmo que isso implique desvantagem no jogo. Questionamento verbal; 8 a 10 aulas

Voleibol

Nivel Elementar
8° Ano

3 - Conhece o objetivo do jogo, a funcdo e o modo de
execugao das principais agdes técnico-taticas e as regras
do jogo.

4 - Em Situacdo de Jogo 4x4 (campo reduzido) o aluno
realiza com oportunidade e corregdo as agdes técnico-
taticas elementares em todas as fungdes, conforme a
oposi¢do em cada fase do jogo, aplicando as regras, ndo
s6 como jogador, mas também como arbitro.

. Em situacdo de jogo ou exercicio
critério realiza as agoes:

- Todos os contetdos lecionados no nivel

anterior;

- Servigo por cima;

- Remate em apoio;

- Situacao de jogo 3X3 e 4X4.

Parte do Avancado
9° Ano

1 - Coopera com 0s companheiros, quer nos exercicios
quer no jogo, escolhendo as agGes favoraveis ao éxito
pessoal e do grupo, admitindo as indicagdes que lhe
dirigem e aceitando as opc¢des e falhas dos seus colegas.
2 - Aceita as decisdes da arbitragem e trata com igual
cordialidade e respeito os companheiros e adversarios,
evitando ag¢Bes que ponham em risco a sua integridade
fisica, mesmo que isso implique desvantagem no jogo.

3 - Conhece o objetivo do jogo, a fungdo e o modo de
execucao das principais acdes técnico-taticas e as regras
do jogo.

4 - Em Situacdo de Jogo 4x4 (campo reduzido) o aluno
realiza com oportunidade e corre¢do as agles técnico-
taticas elementares em todas as fungdes, conforme a
oposicao em cada fase do jogo, aplicando as regras, ndo
s6 como jogador, mas também como arbitro.

. Regulamento:

- Violagdo da rede;

- Formas de jogar a bola;

- Namero de toques por equipa;

- Bola fora;

- Faltas no servigo;

- Rotagéo e Sistema de pontuacéo.

. Em situacdo de jogo ou exercicio
critério as agdes:

- Todos os contelddos

niveis anteriores;

- Passe alto de costas;

- Remate em suspenséo;

- Situacao de jogo 3X3 e 4X4.

lecionados nos

Jogo Reduzido e
Condicionado;

Teste Escrito de Avaliacéo
e/ou Trabalho de Grupo
ou Individual.
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Modalidades e

" . , " Objetivos Especificos/ Metas Estratégias / N° de aulas
Area | Nivel Contetdos Programaticos : Instrumentos de .
Curriculares Recursos N previstas
Avaliacéo
1 - Coopera com os companheiros, quer nos exercicios quer no | e Regulamento:
. jogo, escolhendo as agdes favoraveis ao éxito pessoal e do grupo, | - Inicio e recomego do jogo;
© admitindo as indicages que lhe dirigem e aceitando as opgdes e | - Bola fora;
E' falhas dos seus colegas. - Dribles;
Q 2 - Aceita as decisGes da arbitragem e trata com igual cordialidade | - Passos;
IS e respeito os companheiros e adversarios, evitando agdes que | - Faltas Pessoais.
o ponham em risco a sua integridade fisica, mesmo que isso implique
L o | desvantagem no jogo. . Em situacdo de jogo ou exercicio
o) é 3 - Conhece o objetivo do jogo, a fungdo e o modo de execucédo critério realiza as agdes técnicas:
> ° das principais a¢des técnico-taticas e as regras do jogo. - Passe / Recepgdo e Enquadramento;
Z I~ | 4-Em Situacdo de Jogo 3x3 (campo reduzido) o aluno realiza com | - Dribles;
o oportunidade e corre¢éo as agbes técnico-taticas elementares em | - Langamentos;
o todas as fungGes, conforme a oposicdo em cada fase do jogo, | - Posigdo Base;
[} aplicando as regras, ndo s6 como jogador, mas também como | - Desmarcagio;
‘% arbitro. - Marcagéo Individual (Defesa HxH);
a - Ressalto defensivo;
- Situagdo de jogo 2x2 e 3x3.
- — Registo da observagao
1 - Coopera com os companheiros, quer nos exercicios quer no | e Regulamento: di d it des d
jogo, escolhendo as agdes favoraveis ao éxito pessoal e do grupo, | - Inicio e recomego do jogo; Ireta das situagoes de
admitindo as indicagdes que Ihe dirigem e aceitando as opcdes e | - Bola fora; Exercicios com grau de exercitagdo nas grelhas
falhas dos seus colegas. ] . - Dribles; complexidade diferenciado; de avaliag&o;
2 - Aceita as decisdes da arbitragem e trata com igual cordialidade | - Passos;
e respeito os companheiros e adversarios, evitando agdes que | - Faltas Pessoais.
ponham em risco a sua integridade fisica, mesmo que isso implique
desvantagem no jogo. . Em situacdo de jogo ou exercicio Jogo Reduzido e Questionamento verbal; 8 a 10 aulas

Basquetebol

Nivel Elementar
8° Ano

3 - Conhece o objetivo do jogo, a fungdo e o modo de execucédo
das principais acdes técnico-taticas e as regras do jogo.

4 - Em Situagdo de Jogo 3x3 (campo reduzido) e 5x5 o aluno
realiza com oportunidade e correcdo as agdes técnico-taticas
elementares em todas as fungGes, conforme a oposi¢cdo em cada
fase do jogo, aplicando as regras, ndo s6 como jogador, mas
também como arbitro.

critério realiza as agOes técnicas:
- Todos os conteddos lecionados no nivel
anterior;
- Passe e Corte;
- Aclaramento;
- Situagdo de jogo 3x3 e 5x5.

Parte do Avancado
9° Ano

1 - Coopera com os companheiros, quer nos exercicios quer no
jogo, escolhendo as acgdes favoraveis ao éxito pessoal e do grupo,
admitindo as indicagfes que Ihe dirigem e aceitando as opgoes e
falhas dos seus colegas.

2 - Aceita as decisdes da arbitragem e trata com igual cordialidade
e respeito os companheiros e adversarios, evitando agles que
ponham em risco a sua integridade fisica, mesmo que isso implique
desvantagem no jogo.

3 - Conhece o objetivo do jogo, a fungdo e o modo de execucéo
das principais acdes técnico-taticas e as regras do jogo.

4 - Em Situagdo de Jogo 3x3 (campo reduzido)e 5x5 o aluno
realiza com oportunidade e correcdo as agdes técnico-taticas
elementares em todas as fungdes, conforme a oposi¢cdo em cada
fase do jogo, aplicando as regras, ndo s6 como jogador, mas
também como arbitro.

. Regulamento:

- Inicio e recomeco do jogo;
- Bola fora;

- Dribles;

- Passos;

- Faltas Pessoais.

. Em situacdo de jogo ou exercicio
critério realiza as agfes técnicas:

- Todos os conteddos lecionados no nivel

anterior;

- Ressalto ofensivo;

- Mudanca de direcgéo;

- Cinco abertos;

- Tripla ameagca;

- Situagdo de jogo 3x3 e 5x5.

Condicionado;

Jogo Formal.

Teste Escrito de
Avaliacéo e/ou Trabalho
de Grupo ou Individual.
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" ’ : -~ Objetivos Especificos/ Metas Estratégias / MDREITENIES N° de
Area Nivel Conteudos Programaticos ; Instrumentos de aulas
Curriculares Recursos Avaliacio previstas
1 - Coopera com os companheiros, quer nos exercicios | e Regulamento:
quer no jogo, escolhendo as acBes favordveis ao éxito | - Inicio e recomego do jogo;
pessoal e do grupo, admitindo as indicacbes que lhe | - Formas de jogar a bola;
dirigem e aceitando as opgdes e falhas dos seus colegas. - Violagdes por dribles e passos;
2 - Aceita as decisdes da arbitragem e trata com igual | - Violagdes da area de baliza;
cordialidade e respeito os companheiros e adverséarios, | - Infragdes a regra de conduta com o adversario e
18 evitando acdes que ponham em risco a sua integridade | respectivas penalizagdes.
O O fisica, mesmo que isso implique desvantagem no jogo.
= | 3 - Conhece o objetivo do jogo, a fungdo e o modo de | e Em situacdo de jogo ou exercicio critério
o < | execugdo das principais agdes técnico-taticas e as regras realiza as agOes técnicas:
O o do jogo - Passe / Recepcéo;
= D~ | 4 - Em Situagdo de Jogo 4x4 (campo reduzido) o aluno | - Drible;
c realiza com oportunidade e corre¢éo as agbes técnico- | - Remate em apoio;
- taticas elementares em todas as fungbes, conforme a | - Desmarcagéo;
oposicdo em cada fase do jogo, aplicando as regras, ndo s6 | - Posi¢do base defensiva;
como jogador, mas também como arbitro. - Intercepcéo;
- Marcagao Individual (Defesa HxH);
- Sistema de jogo 3x3 (2+1 x 2+1).
1 - Coopera com os companheiros, quer nos exercicios | e Regulamento: R_EQIStO da gbse[vagao
quer no jogo, escolhendo as agBes favoraveis ao éxito | - Inicio e recomego do jogo; direta das situagdes de
ge;soal e do géupo, admitind? ”?s idndicagc")es Ique lhe | - Formas de jogar a bola; exercitagao nas grelhas
irigem e aceitando as opgdes e falhas dos seus colegas. - Violagdes por dribles e passos; P [
2 - Aceita as decisdes da arbitragem e trata com igual -Violag()es ga area de barl)liza; Exercicios co.m grau de de avaliagao;
cordialidade e respeito os companheiros e adversarios, | - Infragdes a regra de conduta com o adversario e complexidade
evitando a¢Bes que ponham em risco a sua integridade | respectivas penalizagdes. diferenciado;
fisica, mesmo que isso implique desvantagem no jogo. Questionamento verbal; 8al0
3 - Conhece o objetivo do jogo, a funcéo e o modo de [«  Em situagdio de jogo ou exercicio critério ' aulas.

Andebol

Parte do Nivel Elementar
8° Ano

execucdo das principais agdes técnico-taticas e as regras
do jogo

4 - Em Situagdo de Jogo 4x4 e 5x5 (campo reduzido) o
aluno realiza com oportunidade e corre¢cdo as agdes
técnico-taticas elementares em todas as fungdes, conforme
a oposi¢cdo em cada fase do jogo, aplicando as regras, ndo
s6 como jogador, mas também como arbitro.

realiza as ag@es técnicas:

- Todos os contetdos lecionados no nivel anterior;
- Mudancas de direcéo;

- Deslocamentos ofensivos;

- Sistema de jogo 3x3 (2+1 x 2+1), 4x4 (3+1 x 3+1).

Nivel Elementar
9° Ano

1 - Coopera com os companheiros, quer nos exercicios
quer no jogo, escolhendo as acdes favoraveis ao éxito
pessoal e do grupo, admitindo as indica¢cdes que I|he
dirigem e aceitando as opcdes e falhas dos seus colegas.

2 - Aceita as decisbes da arbitragem e trata com igual
cordialidade e respeito os companheiros e adversarios,
evitando ac¢Bes que ponham em risco a sua integridade
fisica, mesmo que isso implique desvantagem no jogo.

3 - Conhece o objetivo do jogo, a fungdo e o modo de
execucdo das principais agdes técnico-taticas e as regras
do jogo

4 - Em Situagdo de Jogo 5x5 (campo reduzido) e 7x7 o
aluno realiza com oportunidade e corre¢cdo as agdes
técnico-taticas elementares em todas as funcdes, conforme
a oposi¢cdo em cada fase do jogo, aplicando as regras, ndo
s6 como jogador, mas também como arbitro.

. Regulamento:

- Inicio e recomego do jogo;

- Formas de jogar a bola;

- Violagdes por dribles e passos;

- Violacdes da area de baliza;

- Infragbes a regra de conduta com o adverséario e
respectivas penalizacdes.

. Em situagdo de jogo ou exercicio critério
realiza as ag@es técnicas:

- Todos os conteldos lecionados nos niveis

anteriores;

- Remate em Suspenséo;

- Deslocamentos defensivos (frontais, laterais e de

recuo);

- Sistema de jogo 3x3 (2+1 x 2+1), 4x4 (3+1 x 3+1) e

5X5 (4+1 X 4+1).

Jogo Reduzido e
Condicionado;

Teste Escrito de
Avaliacéo e/ou Trabalho
de Grupo ou Individual.
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_ - - Modalidades e N° de
" . , " Objetivos Especificos/ Metas Estratégias /
Area Nivel Conteudos Programaticos ; Instrumentos de aulas
Curriculares Recursos o .
Avaliacao previstas
O aluno: Rolamento & frente, com membros
1 - Coopera com os companheiros nas ajudas e inferiores unidos (engrupado);
18 correcbes que favorecam a melhoria das suas Rolamento a retaguarda, com membros
O~ O| prestagbes, garantindo condi¢des de seguranca inferiores unidos (engrupado);
S | pessoal e dos companheiros, e colabora na Pino de cabeca:
_8 < preparacéo, arrumacao e preservagao do material. o ¢ Lo
<= | 2 - Elabora, realiza e aprecia uma sequéncia de Pos!(;ao de eqU|I.|b.r|.o,
= habilidades no solo (em colchdes), que combine, Posicdes de flexibilidade;
- com fluidez, destrezas gimnicas, de acordo com as Elementos de ligacéo;
O exigéncias técnicas indicadas.
O aluno: Todos os contetdos lecionados no Registo da observagao
(D 1 - Coopera com 0s companheiros nas ajudas e nivel anterior; direta das situacdes de
o corregbes que favoregam a melhoria das suas Rolamento a frente, com membros L exercitagdo nas grelhas
(D) [ o | Prestacdes, garantindo condicdes de seguranca inferiores afastados e esticados; Sequéncia de de avaliaggo;
e C | pessoal e dos companheiros, e colabora na Rolamento & retaguarda, com membros habilidades;
Q < | preparagéo, arrumagao e preservagao do mgteflal. inferiores afastados e esticados:
e o | 2 - Elabora, realiza e aprecia uma sequéncia de Apoio Facial Invertido: . 8al0
m D 00| habilidades no solo (em colchdes), que combine, pol ! ’ _ Exercicio individual (em Questionamento verbal; aulas
&) L com fluidez, destrezas gimnicas, de acordo com as Apoio  Facial Invertido, seguido de roUrso efou em
. — exigéncias técnicas indicadas. rolamento a frente; perctirso .? oue
e Roda; circuito). Teste Escrito de
m Avaliacdo e/ou Trabalho
\(D de Grupo ou Individual.
O aluno: ) ) Todos os conteldos lecionados nos
C ) 1 - Coopera com 0s companheiros nas ajudas e niveis anteriores:
" — -% correcdes que favorecam a melhoria das suas Apoio  Facial I' tid ido d
(D On prestacdes, garantindo condicdes de seguranca poto acial Invertido, seguido de
% pessoal e dos companheiros, e colabora na rolamento a frente
S g preparac&o, arrumacao e preservagao do material. Rodada;
< < 2 -_I_Elabora, realiza e aprecia~uma sequéncia' de Rolamento a frente, com membros
o & hablllf(lja_(cjjes r;o solo (err] cqlchoeds), qued combine, inferiores esticados e unidos;
© com fluidez, destrezas gimnicas, de acordo com as Rolamento a retaguarda, com membros
) exigéncias técnicas indicadas. L . S
) il
inferiores esticados e unidos
S
© Rolamento a retaguarda  com
o

passagem para pino.
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indicadas.
3 - No Minitrampolim realiza saltos, ap6s corrida de

- Salto com 1 Pirueta Vertical;
- Salto de carpa de pernas afastadas.

Exercicio individual (em

o - - Modalidades e N° de
" . , " Objetivos Especificos/ Metas Estratégias /
Area Nivel Conteudos Programaticos Curriculares RECUrsos Instrumentos de aulas
Avaliacdo previstas
O aluno:
1 - Coopera com os companheiros nas ajudas, paradas e N Bogue:
corregOes que favoregam a melhoria das suas prestagoes, q a
garantindo condicdes de seguranca, pessoal e dos | - Salto de eixo;
companheiros, e colabora na preparacdo, arrumagdo e | - Salto entre-maos.
preservagao do material. L .
zg 2 - Realiza, ap6s corrida de balanco e chamada a pés ¢ Mlnltrampollm.
O+ O | juntos no trampolim (Reuther) e chegando ao solo em | - Salto em extensé&o;
> € | condigbes de equilibrio para adoptar a posicdo de sentido, | - Salto engrupado;
T <C | de acordo com as exigéncias técnicas indicadas. - Salto com ¥ Pirueta Vertical
E 'O\ 3 - No Minitrampolim, realiza apés corrida de balanco, ’
E‘ chamada com elevagdo rapida dos bracos e recepgdo | ® Trave:
U) —_ equilibrada no colchdo de queda, saltos, de acordo com as | - Marcha na ponta dos pés, a frente e atras;
exigéncias técnicas indicadas. ) - Meia volta, com balango de uma perna;
O 4 - Na trave, em equilibrio elevado, realiza um - ]
encadeamento de elementos gimnicos de acordo com as | - Salto a pés juntos;
: exigéncias técnicas indicadas.
&) O aluno: _ _ e Todos os contetdos lecionados no Registo da observacao
| - 1 - Coopera com os companheiros nas ajudas, paradas e nivel anterior: direta das situacdes de
corregOes que favoregam a melhoria das suas prestagées, i ! o
CG garantindo condicdes de seguranca, pessoal e dos | Mais: exercitagao r.1as~gr.elhas
Q companheiroz, e colal?ora na preparagdo, arrumagdo e | o«  Plinto transversal: de avaliagéo;
preservagdo do material. R B e .
< E 2 - Realiza saltos no plinto, apés corrida de balanco e Salto entrg maos; Sequéncia de
+ O chamada a pés juntos no trampolim (Reuther) e chegando | - Salto de eixo. habilidades; . .
% C | ao solo em condigdes de equilibrio para adoptar a posi¢do | o Minitrampolim: Questionamento verbal;
G) c <C(| de sentido, de acordo com as exigéncias técnicas 6 a 8 aulas.
o
O | %o
LLl

Ica

t

inas

Elementar e Parte do

G

balango, chamada com elevacédo rapida dos bragos e
recepgdo equilibrada no colchdo de queda, de acordo com
as exigéncias técnicas indicadas.

4 - Na trave, em equilibrio elevado, realiza um
encadeamento de elementos gimnicos de acordo com as
exigéncias técnicas indicadas.

. Trave:

- Entrada a um pé;

- Avido;

- Saida em salto em extensdao com % pirueta
vertical.

Avancado
9° Ana

O aluno:

1 - Coopera com 0s companheiros nas ajudas, paradas e
corregdes que favorecam a melhoria das suas prestagdes,
garantindo condicdes de seguranca, pessoal e dos
companheiros, e colabora na preparagdo, arrumagdo e
preservacédo do material.

2 — Realiza saltos no plinto, apés corrida de balanco e
chamada a pés juntos no trampolim (Reuther) e chegando
ao solo em condicdes de equilibrio para adoptar a posi¢cdo
de sentido, de acordo com as exigéncias técnicas
indicadas.

3 - No Minitrampolim realiza saltos, ap6s corrida de
balanco, chamada com elevagdo rapida dos bragos e
recepgdo equilibrada no colchdo de queda, de acordo com
as exigéncias técnicas indicadas.

4 - Na trave, em equilibrio elevado, realiza um
encadeamento de elementos gimnicos de acordo com as
exigéncias técnicas indicadas.

e Todos os conteudos lecionados nos
niveis anteriores;

Mais:

. Plinto longitudinal:

- Salto entre-maos;

- Salto de eixo.

. Minitrampolim:

- Salto carpa de pernas juntas.

. Trave:

- Salto de gato;

- Iniciacdo ao rolamento a frente com pernas

afastadas.

percurso e em circuito).

Teste Escrito de
Avaliacéo e/ou Trabalho
de Grupo ou Individual.
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o - - Modalidades e N° de
Area Nivel Conteudos Programaticos ObjenvoéuErsr!OCiﬁg'rZZS/ et E%éiﬁ%'g: J Instrumentos de aulas
Avaliacéo previstas
O aluno: . Pegas, montes e desmontes;
o 1 - Coopera com os companheiros nas ajudas e correges o Pa?eS'
S que favoregam a melhoria das suas prestagoes, o . 3
On preservando sempre as condicBes de seguranca. - Prancha Facial para cima dos pés do base
=} 2 - Compreende e desempenha corretamente as func@es, | que esta deitado dorsalmente;
o) quer como base quer como volante, na sincronizagédo dos | _ Base deitado dorsal com pernas em
O (o | diversos elementos acrobaticos e coreograficos. N :
S < | 3- Conhece e efectua com correcio técnica as pegas, os | €xtensdo e o volante em prancha facial;
E < montes e desmontes do tipo simples ligados aos elementos | - Base de joelhos e uma perna fletida suporte
a executar. i en-
o [o\ 4 - Em situagdo de exercicio a par, realiza elementos OVOIanFe que sobe para a coxa e se equilibra;
© técnicos, com coordenag&o e fluidez de movimentos; ° Trios:
8 5' - !Em situacéo de exgrcicio em trios, re_aliza elementos | - Bases em posicdo de joelhos/afundo e
cs E técnicos com coordenagao e fluidez de movimentos. Volante em equilibrio sobre as coxas;
U o - Bases deitados dorsalmente em oposicdo e
- — volante em apoio de prancha dorsal;
+— O aluno: e  Pegas, montes e desmontes;
\CU o 1 - Coopera com os companheiros nas ajudas e correges . Pares: Registo da observagéao
ue favoregam a melhoria das suas prestagOes, : ; ; =
Q 18.. greservandogsempre as condigdes de seguranc;a[.J ¢ - Elementos técnicos do 7° ano de dlret§ da% situagdes de
O =] 2 - Compreende e desempenha corretamente as fungdes, | escolaridade; exercitacdo nas grelhas
O O | quer como base quer como volante, na sincronizacdo dos p - de avaliacdo:
S O C | diversos elementos acrobéticos e coreograficos. ) Cor:n 0 Base sentado sobre 0s pés, equilibrio ¢
O = <C | 3 - Conhece e efectua com correcdo técnica as pegas, 0s de pé sobre os ombros do Base. Exercicios em Grupo
S o montes e desmontes do tipo simples ligados aos elementos | o Trios: (paresltrios);
< — O | aexecutar. - Elementos técnicos do 7° ano de ' Questionamento verbal; | 6 a 8 aulas
] 4 - Em situagdo de exercicio a par, realiza elementos .
= técnicos, com coordenagéo e fluidez de movimentos; escolaridade;
CU zZ 5, - !Em situacdo de exercicio em trios, re‘_allza elementos | - Bases de pé com pega de cotovelos Coreografia.
U técnicos com coordenagéo e fluidez de movimentos. suportam o volante em prancha facial.
Teste Escrito de
" — O aluno: e  Pegas, montes e desmontes; P
o 1 - Coopera com os companheiros nas ajudas e corregées . Pa?eS' Avaliagao efou T'ra.balho
U) o que favorecam a melhoria das suas prestacgoes, o de Grupo ou Individual.
a preservando sempre as condicdes de seguranca. - Elementos técnicos do 7° e 8° ano de
\CG = 2 - Compreende e desempenha corretamente as funcoes, | escolaridade;
C GC.) quer como base quer como volante, na sincronizagdo dos | _ Equilibrio sobre as coxas do base;
diversos elementos acrobaticos e coreograficos. - o .
" — = 3 - Conhece e efectua com corregio técnica as pegas, os | - Com o Base de joelhos, equilibrio de pé
(D 2 montes e desmontes do tipo simples ligados aos elementos | sobre os ombros do Base.
W o | aexecutar. e Trios:
— C | 4 - Em situagdo de exercicio a par, realiza elementos ) L
q>_) <C | técnicos, com coordenagio e fluidez de movimentos; - Elementos técnicos do 7° e 8° ano de
= o 5 - Em situagdo de exercicio em trios, realizam elementos | escolaridade;
Z O | técnicos com coordenagéo e fluidez de movimentos. - Equilibrio de pé do volante sobre as coxas de
o 6- Combina numa coreografia (com musica e sem exceder . e o
o os dois minutos), a par, utilizando diversas direcgdes e | UM base, e base intermédio em posicdo
o) sentidos, afundos, piruetas, rolamentos, passo-troca-passo, | deitado;
+— tesouras (saltos), posi¢oes de equilibrio e outras destrezas
E gimnicas, marcando o inicio e o fim de cada elemento. Coreo fi . .
a grafia musical conjugando elementos

de pares ou trios, com elementos

individuais de solo.
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Area

Nivel

Conteudos Programaticos

Obijetivos Especificos/
Metas Curriculares

Estratégias /
Recursos

Modalidades e
Instrumentos de
Avaliacao

N° de
aulas
previstas

ATLETISMO

Parte do Nivel Elementar
7° Ano

O aluno:

1 - Coopera com os companheiros, aceitando e dando
sugestdes que favorecam a melhoria das suas acdes,
cumprindo as regras de seguranca, bem como na preparagéo,
arrumacéo e preservacéo do material.

2 - Efectua uma corrida de velocidade (40m), com partida de
tacos. Acelera até a velocidade méaxima, realizando apoios
activos sobre a parte anterior do pé (extensdo completa da
perna de impulsdo) e termina sem desaceleracédo nitida, com
inclinac&o do tronco a frente nas duas Ultimas passadas.

3 - Efectua uma corrida de estafetas, recebendo o testemunho
em movimento, na zona de transmissao e entregando-o, apds
sinal sonoro, com seguranca e sem acentuada desaceleragao.
4 - Salta em altura com técnica de Tesoura e/ou Fosbury Flop,
com cinco a oito passadas de balanco, sendo as Ultimas
trés/quatro em curva. Apoia activamente o pé de chamada no
sentido da corrida, com elevagédo enérgica da coxa da perna
livre, conduzindo o joelho para dentro (provocando a rotagéo
da bacia). Transpde a fasquia com o corpo ligeiramente
“arqueado”. Flexado das coxas e extensdo das pernas na fase
descendente do voo, caindo de costas no colchdo com os
bragos afastados lateralmente.

5 - Langa o peso de 3 kg/4 kg, de costas (duplo apoio) e sem
balanco, num circulo de lancamentos. Roda e avanga a bacia
do lado do peso com extenséo total (das pernas e do brago do
lancamento), para empurrar o engenho para a frente e para
cima, mantendo o cotovelo afastado em relacdo ao tronco.

. Corrida de velocidade;

. Corrida de estafetas;

. Salto em Altura;

e Langamento do Peso.

Elementar
8° Ano

O aluno:

Realiza todas as competéncias acima descritas, mais:

6 — Realiza corrida de barreiras com partida alta atacando a
barreira, apoiando o terco anterior do pé longe desta,
facilitando a elevagdo do joelho e a extensdo da perna de
ataque. Passa as barreiras com trajetéria rasante, mantendo o
equilibrio nas recegdes ao solo e sem desaceleracéo nitida.

. Contetudos lecionados

nivel anterior;

Mais:
. Corrida de Barreiras;

no

Exercicios com grau de
complexidade
diferenciado;

Exercicios em concurso,
individual ou em equipa.

Registo da observagéo
direta das provas
(grelhas de avaliagéo);

Questionamento verbal;
Teste Escrito de

Avaliacdo e/ou Trabalho
de Grupo ou Individual.

6 a 8 aulas
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Area

Nivel

Conteudos Programaticos

Objetivos Especificos/
Metas Curriculares

Estratégias /
Recursos

Modalidades e
Instrumentos de
Avaliacéo

N° de
aulas
previstas

ATLETISMO

Parte do Nivel Avancado
9° Ano

O aluno:

1 - Coopera com os companheiros, aceitando e dando
sugestdes que favorecam a melhoria das suas acoes,
cumprindo as regras de seguranca, bem como na preparagéo,
arrumacéo e preservacédo do material.

2 — Aplica criteriosamente o regulamento especifico dos
saltos, corridas e langcamentos, quer como praticante, quer
como juiz, e em todas as situagdes que o exijam.

3 - Efectua uma corrida de velocidade (40m), com partida de
tacos. Acelera até a velocidade méxima, realizando apoios
activos sobre a parte anterior do pé (extensdo completa da
perna de impulsdo) e termina sem desaceleracdo nitida, com
inclinac¢&o do tronco a frente nas duas Ultimas passadas.

4 — Em corrida de estafetas, entrega o testemunho, sem
desaceleragdo nitida na zona de transmisséo, utilizando a
técnica descendente e ou ascendente, e recebe-o em
aceleracdo sem controlo visual.

5 - Salta em altura com técnica de Fosbury Flop, aumentando
a velocidade da corrida na entrada da curva e inclinando o
corpo para o interior desta. Acompanha a impulsdo enérgica e
vertical com a elevagado activa dos ombros e bragos. “Puxa”
energicamente as coxas com extensdo das pernas (corpo em
“L”) na fase descendente do voo, para recepg¢édo de costas no
colchdo com bracgos afastados lateralmente.

6 - Lanca o peso de 3 kg/4 kg, de um circulo de langamentos,
com a pega correcta, encadeando o deslizamento com o
langcamento. Desliza (de costas) com o ritmo de apoios “curto
e longo” rasante ao solo. Roda e avanga a bacia do lado do
peso com extensdo da perna, empurrando o engenho com
extensdo total dos segmentos e flexdo da méo, trocando de
pés, apos a saida do peso, em equilibrio.

7 - Realiza corrida de barreiras com partida alta atacando a
barreira, apoiando o terco anterior do pé longe desta,
facilitando a elevagdo do joelho e a extensdo da perna de
ataque. Passa as barreiras com trajetéria rasante, mantendo o
equilibrio nas recegdes ao solo e sem desaceleracéo nitida.

Corrida de Velocidade;

Corrida de Estafetas;

Salto em Altura;

Lancamento do Peso;

Corrida de Barreiras.

Exercicios com grau de
complexidade
diferenciado;

Exercicios em concurso,
individual ou em equipa.

Registo da observagao
direta das provas
(grelhas de avaliagao);

Questionamento verbal;
Teste Escrito de

Avaliacéo e/ou Trabalho
de Grupo ou Individual.

6 a 8 aulas
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_ o &t Modalidades e N° de
" . , " Objetivos Especificos/ Estratégias /
Area Nivel Contetdos Programaticos ; Instrumentos de aulas
Metas Curriculares Recursos o .
Avaliacao previstas
O aluno:
1 - Coopera com os companheiros, nas diferentes situacdes, | «  Regulamento:
escolhend(_) as a(;(f)gs favoréyei; ao éxito pessoal_ e do | _ Obijetivo do jogo:
companheiro, admitindo as indicagbes que lhe dirigem, -
. ~ - Servigo;
aceitando as opcdes e falhas dos seus colegas, e tratando N ) )
o com igual cordialidade e respeito os parceiros e os | - Pontuagéo no jogo de singulares.
o adversarios.
O~ O| 2 - Conhece o objetivo do jogo, a sua regulamentagio basica | ¢ Em situagdo de exercicio
g é e a pontuagao do jogo de singulares, identifica e interpreta as critério realiza as acgoes
Z oo condicbes que justificam a utilizagdo diferenciada das técnicas:
S5~ técnicas. - Posicao base;
O c 3 - Coopera com o companheiro (distanciados cerca de 6 m), | - Servigo;
- batendo e devolvendo o volante, evitando que este toque no | _ Pegas;
l_ chéo. _'
Z 4 - Em situacdo de exercicio, nhum campo de Badminton, E:Ietz)ar,
executa o servico curto e comprido, colocando corretamente | ~-OP-
_— os apoios e dando continuidade ao movimento do brago apés
E 0 batimento. Registo da observagéao
direta das situacdes de
D O aluno: ) ) . ~ . Regulamento: Exercicios com grau de exercitagdo nas grelhas
1 - Coopera com os companheiros, nas diferentes situacdes, L . . A
escolhendo as acdes favoraveis ao éxito pessoal e do companheiro, | - Objetivo do jogo; complexidade de avaliagao;
admitindo as indicagdes que lhe dirigem, aceitando as opgdes e falhas | - Servico; diferenciado;
m dos seus colegas, e t_ratando com igual cordialidade e respeito os | _ Pontuaco no jogo de singulares.
parceiros e os adve_rse_irlos. ) . N Questionamento verbal:
2 - Conhece o objetivo do jogo, a sua regulamentacéo basica e a ' 6 a 8 aulas

Introducdo e Parte do
Elementar
Q0 Ann

pontuacdo do jogo de singulares, identifica e interpreta as condi¢des
que justificam a utilizagéo diferenciada das técnicas.

3 - Coopera com o companheiro (distanciados cerca de 6 m), batendo
e devolvendo o volante, evitando que este toque no chéo.

4 - Em situagao de jogo, num campo de Badminton, executa o servigo
curto e comprido, colocando corretamente os apoios e dando
continuidade ao movimento do brago apds o batimento.

. Em situacdo de jogo ou
exercicio critério realiza as
acdes técnicas:

- Conteldos lecionados no nivel

anterior;

- Remate;

Elementar
9° Ano

O aluno:

1 - Coopera com os companheiros, nas diferentes situagoes,
escolhendo as acdes favoraveis ao éxito pessoal e do
companheiro, admitindo as indica¢gbes que I|he dirigem,
aceitando as opcdes e falhas dos seus colegas, e tratando
com igual cordialidade e respeito 0s parceiros e 0s
adversarios.

2 - Conhece o objetivo do jogo, a sua regulamentagéo basica
e a pontuagdo do jogo de singulares, identifica e interpreta as
condicdes que justificam a utilizagdo diferenciada das
técnicas.

3 - Coopera com o companheiro (distanciados cerca de 6 m),
batendo e devolvendo o volante, evitando que este toque no
chao.

4 - Em situagdo de jogo, nhum campo de Badminton, executa o
servigo curto e comprido, colocando corretamente 0s apoios e
dando continuidade ao movimento do braco apds o batimento.

e  Regulamento:

- Objetivo do jogo;

- Servigo;

- Pontuacéo no jogo de singulares.

. Em situagcdo de jogo ou
exercicio critério realiza as
acOes técnicas:

- Conteldos lecionados no nivel

anterior;

- Amorti;

- Drive.

Jogo Reduzido e
Condicionado;

Jogo Formal.

Teste Escrito de
Avaliacéo e/ou Trabalho
de Grupo ou Individual.
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Obijetivos Especificos/ Estratégias / HDEEIIREEES © =l
Area Nivel Conteudos Programaticos Metas Curriculares RECUISOS Instrumentos de aulas
Avaliacéo previstas
S
S DANCAS SOCIAIS
GC) Merengue:
£ ) - Passos a frente e atras;
o O aluno: P | is & direita:
i 1- Coopera com os companheiros, incentiva e apoia a sua | ~ assos atera!s(’jl ireita,
participacdo na atividade apresentando sugestdes de | - Passos\ Iat.erfeus a esquerda;
.8 aperfeicoamento da execugdo das habilidades e novas | - Voltas a direita;
o 8 possibilidades de movimentagdo, e considerando, por seu | - Voltas a esquerda;
% < Ia~do,d_a.s‘|c?|0|_atlvas (sugestBes, propostas, corre¢des) que Ihe | - volta Simultanea; Registo da observagao
o Sao airdiaas; x ; ; - Promenade. direta das situagdes de
N~ | 2- Analisa a sua acéo e as dos companheiros, nos diferentes e ¢
o tipos de situacéo, apreciando as qualidades e caracteristicas DANCAS TRADICIONAIS Exercicios de exercitacdo nas grelhas
< 18 do movimento, utilizando eventualmente essa apreciacdo Regadinho: roaressio de avaliagdo:
O como fonte de inspiragdo para as suas iniciativas pessoais; 9 ) - @ |Pen3iza em de
On _g 3- Em situacdo de exercitacdo individual, a par ou em | - Passo de passeio; aspsosemgnta om
S pequenos grupos, com ambiente musical adequado, | - Passo saltado cruzado; P coreogréfica)g' Questionamento verbal: 8a10
Z ] aperfeicoa as habilidades aprendidas anteriormente e as | - Passo saltitado; ’
c seguintes, associando-as entre si de maneira adequada; aulas
< 4- Em situagdo de acompanhamento do professor no “estilo Realizacio de
livre”, com ambiente musical adequado, de acordo com coreo (r;afias
D unidades musicais constituidas por 32 tempos; DANCAS SOCIAIS 9 ' Teste Escrito de
5- Desloca-se percorrendo todas as direccbes e sentidos | Rumba Quadrada: Avaliagdo e/ou Trabalho
considerados, no ritmo e sequéncia dos apoios | - Passo Basico; de Grupo ou Individual.
E correspondentes a marcagdo e combinando o0s Passos | - Passo Progressivo;
+— o | Basicos; - Volta e Contravolta;
c c
Q < DANCAS TRADICIONAIS
£ o i,
D © Erva Cidreira:
Ll

- Passo de passeio;
- Combinacgdes.
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O aluno:

Realiza todas as competéncias acima descritas, mais:

6- Em situagdo de acompanhamento do professor no "estilo
coreografado”, utilizando métodos simples de montagem
coreografica simétrica, com ambiente musical adequado,
integra sem dificuldade os elementos de variagdo que
acrescentem intensidade/complexidade &  coreografia,
nomeadamente: Variagcdes de ritmo; Combinagbes de acbes
gue envolvam bragos; Aumento do nimero de habilidades em
cada sequéncia coreografica; Mudancas de direccdo e

DANCAS SOCIAIS

Cha-cha-cha:
- Passo basico;
- Time step;

- Voltas.

DANCA AEROBICA

- Marcha;

- Corrida;

- Passe e toca;

- Elevagéo dos joelhos;

de Grupo ou Individual.

F -
© :
E‘ O | sentido.
o < - Passe cruzado;
e ;( - Passo em “V”;
Lo - Agachamento;
LLl - Mambo;
- Chuto;
-Tesoura.
Realiza uma coreografia:
- Combina Habilidades;
- Movimenta-se livremente;
- Reproduz uma coreografia;
- Realiza/Apresenta composicdes
livres.
_ e - Modalidades e N° de
" . , " Objetivos Especificos/ Estratégias /
Area Nivel Conteudos Programaticos Metas Curriculares RECUrsSoS Instrumentos de aulas
Avaliacéo previstas
(/) O aluno:
1- Conhece o contexto socio historico da pratica de Jogos | 4 jogos tradicionais regionais.
Tradicionais caracteristicos da regido, selecionados pelo
< professor ou apresentados por grupo turma;
U) Z 2- Coopera com os companheiros na pratica de Jogos Redisto d b ~
O Tradicionais regionais, selecionados pelo professor ou .egls 0 _a o .serva(;ao
O g apresentados por grupo turma, de acordo com as regras direta dos jogos;
_— especificas e padrdes técnicos caracteristicos. - L
(D O :: Exercicios de aplicagao. Teste Escrito de 2 a4 aulas
O — (o)} Avaliagdo e/ou Trabalho
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ORIENTACAQO

Introducao
7° Ano

de controlo preenchido corretamente, utilizando a bussola e o
seu passo para determinar corretamente direc¢cdes e
distancias.

Identifica a melhor opcéo de
percurso e utiliza-a.

par ou em equipa.

Questionamento verbal;

Teste Escrito de
Avaliacdo e/ou Trabalho
de Grupo ou Individual.

i . - Modalidades e N° de
" . , - Objetivos Especificos/ Estratégias /
Area Nivel Conteudos Programaticos Metas Curriculares RECUISOS Instrum_entgs de au!as
Avaliacao previstas
O aluno: Identifica no percurso a
1 - Coopera com os companheiros, de forma a contribuir para simbologia basica;
0 éxito na realizagédo de percursos de orientacéo, respeitando
as regras estabelecidas de participacédo, de seguranca e de . )
14 preservacao do equilibrio ecoldgico. Orienta o mapa; . .
2 - Realiza um percurso de orientagéo simples, a par, num Registo da observagéo
espaco apropriado (escola), segundo um mapa simples Identifica a sua localizagdo direta da realizagdo do
(croqui ou planta), preenchendo corretamente o cartdo de no espacgo envolvente e no percurso (grelhas de
controlo e doseando o esforgo para resistir a fadiga. mapa; avaliag&o);
3 - Realiza um percurso na escola, em equipa, com o cartdo Percurso individual, em 4 a6 aulas
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Modalidades e NC de aulas
Area Nivel Competéncias Especificas Conteudos/Metas Operacionalizacéo Instrumentos de evista
Avaliacdo previstas
O aluno: . Regulamento:
1- Coopera com os companheiros, quer nos exercicios quer | - Inicio e recomego do jogo;
no jogo, escolhendo as acdes favoraveis ao éxito pessoal e do | - Mudanga de zona;
grupo, admitindo as indica¢6es que lhe dirigem e aceitando as | - Ocupagdo em campo;
opcdes e falhas dos seus colegas. - Pontuacéo;
o] 2- Aceita as decisbes da arbitragem, identificando os | - Langamento marcado.
18 o | respectivos sinais e trata com igual cordialidade e respeito os
S < | companheiros e os adversarios, evitando agdes que ponham
T < | em risco a sua integridade fisica, mesmo que isso implique | ¢ Em situacdo de jogo ou
8 80 desvantagem no jogo. exercicio critério realiza as
E 3- Conhece o objetivo do jogo, a fungcdo e o modo de acbes técnicas:
= execucdo das principais acBes técnico-taticas e as suas | - Lancamento Parado;
principais regras: a) formas de jogar a bola, b) inicio e | - Langcamento na Passada;
recomecgo do jogo, c¢) bola fora, d) progressdo com bola, €) | - Defesa HxH;
langamento marcado, f) mudanga de zona, g) contacto fisico e | - Desmarcac&o;
h) defesa individual por sexo. - Jogo 4x4 o ) N
Exercicios com grau de Registo da observagéo
O aluno: . Regulamento: complexidade direta (grelhas de
1- Coopera com os companheiros, guer nos exercicios quer | - Inicio e recomego do jogo; diferenciado; avaliagéo);
no jogo, escolhendo as ac¢des favoraveis ao éxito pessoal e do | - Mudanga de zona;
grupo, admitindo as indica¢Ges que lhe dirigem e aceitando as | - Ocupagdo em campo; Questionamento verbal;
opcOes e falhas dos seus colegas e dando sugestdes que | - Pontuag&o; 6 a 8 aulas

CORFEBOL

Elementar

9° Ano

favorecam a sua melhoria.

2- Aceita as decisbes da arbitragem, identificando os
respectivos sinais e trata com igual cordialidade e respeito os
companheiros e os adversarios, evitando agdes que ponham
em risco a sua integridade fisica, mesmo que isso implique
desvantagem no jogo.

3- Conhece o objetivo do jogo, a funcdo e o modo de
execucdo das principais agfes técnico-taticas e as suas
principais regras, adequando a sua actuacdo a esse
conhecimento, quer enquanto jogador, quer enquanto arbitro.

- Langamento marcado.

. Em situagdo de jogo ou
exercicio critério realiza as
acOes técnicas:

- Contelidos lecionados no nivel

anterior;

- Passe e corta para o cesto ;

- Passe a colega desmarcado em

corte para o cesto;

- Desmarca-se constantemente,

criando linhas de passe mais

ofensivas ou de apoio;

- Ajusta a sua distancia ao opositor

directo (aproxima-se quando tem

bola e afasta-se quando ele executa
um passe ou langamento);

- Ressalto Defensivo/Ofensivo

- Jogo 8x8.

Jogo Reduzido e
Condicionado;

Jogo Formal.

Teste Escrito de
Avaliacéo e/ou Trabalho
de Grupo ou Individual.
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o - - Modalidades e N° de
" . , " Objetivos Especificos/ Metas Estratégias /
Area Nivel Contetdos Programaticos ; Instrumentos de aulas
Curriculares Recursos o .
Avaliacdo previstas
1 - Conhece a bateria de Testes do Fitnessgram e | «  Bateria de Testes do Fitnessgram: Aplicagéo do Protocolo
0s seus protocolos; - Teste do Vai-Vem; de Testes Fisicos em
(j) 2 — Conhece e identifica as diferentes Capacidades | - Teste dos Abdominais; vigor na nossa escola:
Motoras; - Teste de Extenséo de bracos; i .
Lu (D [<8) 3 - Aprendizagem dos processos de - Teste de Flexibilidade de ombros; T TfStg dOA\t/JZI Ve'm,. .
D © o desenvolvimento e manutengéo da condicao fisica. - Senta e alcanga; este dos om~|na|s,
< < 8 - - IMC; Exercicios de curta e Teste de Extensdo de
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Avaliacéo e/ou Trabalho
de Grupo ou Individual.
S Realiza a¢cdes motoras globais de longa duragéo (acima de 8 minutos), com o0 maximo de intensidade naquele .
Resisténcia AR Y S N . X : ) Fithessgram
tempo, sem diminuicdo nitida da eficacia, resistindo a fadiga e recuperando com relativa rapidez apés o esforco.
Realiza acbes motoras, vencendo resisténcias, de fracas a ligeiras, em méxima velocidade de contracdo
muscular.
Forca Realiza a¢Bes de contragdo muscular localizada, para vencer resisténcias, de carga fraca a ligeira, com grande Fitnessgram
velocidade de cada acéo, em esforco de duragdo relativamente prolongada, opondo-se a instalagédo da fadiga
sem diminuicao nitida da eficacia.
Reage o mais rapidamente a um sinal conhecido, iniciando agdes motoras previstas, globais e localizadas.
Realiza a¢g6es motoras ciclicas, com a maxima velocidade em cada execug¢édo singular, sem perca de eficacia
Velocidade dos movimentos. Prova de 40 metros
Realiza agBes motoras ciclicas, percorrendo curtas distancias (40 metros) no menor tempo possivel, sem perda
de eficacia.
Flexibilidade Realiza a¢bes motoras, a custa de elevada mobilidade articular e elasticidade muscular. Fithessgram

Conhecimentos

Identifica as capacidades fisicas, de acordo com as caracteristicas do esforco realizado. Interpreta adaptacdes
do funcionamento do seu organismo durante a atividade fisica: frequéncia cardiaca, frequéncia respiratoria,
sinais exteriores de fadiga; relacionando-os com as fungdes cardiorrespiratérias, e misculo-articular.

Trabalho/Teste escrito.




