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PERIODO Aprendizagens Essenciais TEMAS/CONTEUDOS AULAS
LETIVO O aluno deve ficar capaz de: PREVISTAS
CONHECIMENTOS Capacidades fisicas
- Identificar as capacidades fisicas: resisténcia, A . - -
. P . - Resisténcia,velocidade,flexibilidade,agilidade,co
forga, velocidade, flexibilidade, agilidade e ~
- ordenagdo.
coordenacdo (geral), de acordo com as
caracteristicas do esforgo realizado.
- CICLISMO/BBT BBT
Identificar e usar o equipamento,fazer . -
o s . Tecnicas basicas,comportamento e regras;
manutencgao bdsica da bicicleta;conhecer os .
principais elementos de seguranca;respeitar a /080 — (Passes, Bola ao Poste,Bola ao capito,
natureza. Rabia, Bola ao Fundo, “Mata”, “Azeitona”); Jogo
do Futebol Humano, Jogo de raquetas (madeira/
_ Participar em JOGOS, ajustando a iniciativa |[Badminton).
propria e as qualidades motoras na prestagdo
s possibilidades oferecidas pela situagao de
jogo e ao seu objetivo, realizando habilidades
basicas e agles técnico-taticas fundamentais,
com oportunidade e corregao de movimentos.
39
8 Aparelhos), as destrezas elementares de solo,
E aparelhos e minitrampolim, em esquemas
:— individuais e/ou de grupo, aplicando os
i

critérios de corregdo técnica e expressao e
apreciando os esquemas de acordo com esses
critérios.

- Treino da CONDICAO FiSICA.

Desenvolver capacidades motoras
evidenciando aptiddao muscular e aptidao
aerdbia, enquadradas na Zona Saudavel de
Aptiddo Fisica do programa Fitescola®, para a
sua idade e sexo.

- Realizar, do ATLETISMO, saltos, corridas e
langamentos, segundo padrdes simplificados,
e cumprindo corretamente as exigéncias
elementares técnicas e regulamentares.

IAptiddo Fisica:
Desenvolvimento das capacidades motoras:

flexibilidade, resisténcia, forga, velocidade,
destreza geral.

Fit escola 2 momentos: - 27 a 1/10,
-15a 19/11.

Atletismo:

Velocidade, 40metros.

Salto em altura -técnica de tesoura.

Salto em comprimento -técnica de voo na
passada, corrida de balanco seis a dez passadas)

Estafetas 4x50metros.
Lancamento da bola e do peso, (2/3kg).
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2.2 PERIODO

- Cooperar com os companheiros para o
alcance do objectivo dos JOGOS DESPORTIVOS
COLETIVOS (Futsal, Andebol), desempenhando
com oportunidade e corregdo as agdes
solicitadas pelas situacdes de jogo, aplicando a | Atividades fisicas :Futebol, Andebol.
ética do jogo e as suas regras.

- Patinar com equilibrio e seguranca, ajustando
as suas ag¢des para orientar o seu deslocamento
com intencionalidade e oportunidade na
realizacdo de sequéncias ritmicas, percursos ou
jogos.

Patinagem

- Realizar a¢bes de oposicdo direta solicitadas | Luta
de COMBATE (Luta), utilizando as técnicas
fundamentais de controlo e desequilibrio, com
seguranca (propria e do opositor), aplicando as
regras e os principios éticos.

- Desenvolver capacidades motoras

evidenciando aptiddo muscular e aptiddo Aptidao Fisica:

aerobia, enquadradas na Zona Saudavel de Desenvolvimento das capacidades motoras:
Aptiddo Fisica do programa Fitescola®, para a flexibilidade, resisténcia, forca, velocidade,
sua idade e sexo. destreza geral.

Fit escola. (14 a 18/03).

SEDE: ESCOLA SECUNDARIA DR. BERNARDINO MACHADO - RUA VISCONDE DA MARINHA GRANDE, N° 15 - 3080-135 FIGUEIRA DA Foz
TELEFONE 233 407 970 - TELEMOVEL 961 711 774 - eMAIL: direcao@aefigueiramar.pt - secretaria@aefigueiramar.pt



mailto:direcao@aefigueiramar.pt
mailto:direcao@aefigueiramar.pt

REPUBLICA
PORTUGUESA

DGESLE - Diregdo-Geral dos Estabelecimentos Escolares a
Direcao de Sarvigos Regido Cantro

Agrupamento de Escolas Figueira Mar

Cédigo 161366 - Contribuints ne 600 074 978
/ EQAVET

- Interpretar sequéncias de habilidades
especificas elementares das ATIVIDADES
RITMICAS E EXPRESSIVAS (Dancas; Sociais, e
Tradicionais), em coreografias individuais e/ou
em grupo, aplicando os critérios de
expressividade considerados, de acordo com os
motivos das composicdes.

AtividadesFisicas: Atividades ritmicas e
expressivas( Dangas, Dangas sociais;e
tradicionais).

- Desenvolver capacidades motoras

Q evidenciando aptiddo muscular e aptiddo Aptiddo Fisica:
g aerobia, enquadradas na Zona Saudavel de Desenvolvimento das capacidades motoras:
w Aptiddo Fisica do programa Fitescola®, para a flexibilidade, resisténcia, forca, velocidade, 36
o sua idade e sexo. destreza geral.
o
Fit escola. (9 a 13/05)

- Cooperar com os companheiros para o

alcance do objectivo dos JOGOS DESPORTIVOS

COLETIVOS (Basquetebol,Voleibol,),

desempenhando com oportunidade e corregdo

as a¢des solicitadas pelas situacdes de jogo, Basquetebol ;Voleibol.

aplicando a ética do jogo e as suas regras.

Observagoes:

1. A Planificagdo podera ser reajustada em fung¢do da pandemia covid 19.
2. Este numero de aulas é meramente indicativo, podendo variar devido a rotagdo dos espagos.
3. O numero de aulas previstas contempla também a realizagdo de fichas de avaliagao .
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