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Periodo Areas _ Aulas
) ) Subareas / Matérias )
letivo O aluno deve ficar capaz de: previstas
Realizar, do ATLETISMO - corridas e langamentos,
segundo padroes simplificados, e cumprindo
corretamente as exigéncias elementares técnicas
e regulamentares;
Partlc'lpar em JQGOS, ajustando a |n|C|~at|\\/a Atividades Fisicas:
propria e as qualidades motoras na prestagdo as
possibilidades oferecidas pela situacdo de jogo e Atletismo - corrida de
ao seu objetivo, realizando habilidades basicas e | velocidade (40 mts), corrida
acdes  técnico-taticas  fundamentais, com | de estafetas (4x50 mts) e de
oportunidade e corre¢dao de movimentos; obstaculos, langamentos
Compor e realizar, da GINASTICA - Solo e Ritmica, | (do peso 2/3kgs e da bola de
as destrezas elementares de solo e aparelhos, em | ténis); Ginastica - Solo e
esquemas individuais, aplicando os critérios de Ritmica; Jogos - Jogo de
corregéo técnica e expresséo e apreciando [ raquetas, Rabia’ Bola ao
esquemas de acordo com esses critérios; capitdo, Jogo dos passes,
Cooperar com os companheiros para o alcance do Bola ao Fundo; JDC -
objetivo, no Jogo Desportivo Coletivo - Basquetebol; Outras -
Basquetebol, realizando com oportunidade e | ynjhdqueie Desportos de
corregdo as agles técnico-taticas elementares em Combate (Luta)
i todas as fungbes, conforme a oposicdo em cada 36/41

fase do jogo, aplicando as regras, ndo s6 como

Periodo jogador, mas também como arbitro; Aptidao Fisica: Aulas

Conhecer os materiais especificos e as regras
basicas de jogo de Unihéquei, bem como realizar
accOes técnicas em exercicio critério e de forma
jogada;

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

Desenvolver capacidades motoras evidenciando
aptiddo muscular e aptidao aerdbia, enquadradas
na Zona Saudavel de Aptidao Fisica do programa
FITescola®, para a sua idade e sexo;

Identificar as capacidades fisicas: resisténcia,
forca, velocidade, flexibilidade, agilidade e
coordenacdo (geral), de acordo com as
carateristicas do esforco realizado.

Interpretar as  principais adaptag¢bes do
funcionamento do seu organismo durante a
actividade fisica.

Desenvolvimento de
capacidades motoras —
resisténcia, forga,
flexibilidade, velocidade,
destreza geral;
FITescola® (27/09 a
01/10e 15a19/11)

Conhecimentos:

Identificar as
capacidades fisicas de
acordo com as
carateristicas do esforco
realizado
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Periodo Aprendizagens essenciais Aulas
) ) Temas/Conteudos _

letivo O aluno deve ficar capaz de: previstas
Realizar, do ATLETISMO - saltos, segundo
padroes simplificados, e  cumprindo
corretamente as exigéncias elementares
técnicas e regulamentares;
Interpretar sequéncias de habilidades especificas
elementares das ATIVIDADES RITMICAS E
EXPRESSIVAS - Dangas Tradicionais, em
coreografias individuais, aplicando os critérios de
expressividade considerados, de acordo com os
motivos das composi¢des; .. fe
Participar em JOGOS, ajustando a iniciativa Atividades Fisicas:
propria e as qualidades motoras na prestacdo | Atletismo - saltos (salto
as possibilidades oferecidas pela situacao de | em comprimento e salto em
jogo e ao seu objetivo, realizando altura); Atividades
habilidades basicas e agbes técnico-taticas | Ritmicas Expressivas -
fundamentais, com oportunidade e correcao | pancas Tradicionais; Jogos -
de movimentos; ) Rabia, Bola ao capitdo, Jogo
Compor e realizar, da GINASTICA - Aparelhos, as | dos passes, Bola ao Fundo,
destrezas  elementares de aparelhos e Mata; Ginastica -
minitrampolim, em esquemas individuais e/ou de Aparelhos; JDC - Andebol e
grupo, aplicando os critérios de corregao técnica e Voleibol; Patinagem:;
expressao e apreciando os esquemas de acordo Outras - Orientacgo
com esses critérios;

20 Cooperar com os companheiros para o alcance do 37/39

objetivo, nos Jogos Desportivos Coletivos - Aptidao Fisica:

Periodo Aulas

Andebol e Voleibol, realizando com oportunidade
e corregao as agdes técnico-taticas elementares
em todas as fungdes, conforme a oposicdo em
cada fase do jogo, aplicando as regras, ndo sé
como jogador, mas também como arbitro;

Patinar com equilibrio e seguranca, ajustando as
suas agdes para orientar o seu deslocamento com
intencionalidade e oportunidade na realizacdo de
sequéncias ritmicas, percursos ou jogos;

Realizar PERCURSOS - Orientagdo, elementares,
utilizando técnicas de orientacdo e respeitando as
regras de organizacdo, participacio e de
preservacdo da qualidade do ambiente;
Desenvolver capacidades motoras evidenciando
aptiddo muscular e aptidao aerdbia, enquadradas
na Zona Saudavel de Aptidado Fisica do programa
FITescola®, para a sua idade e sexo;

Identificar as capacidades fisicas: resisténcia,
forca, velocidade, flexibilidade, agilidade e
coordenacdo (geral), de acordo com as
carateristicas do esforco realizado.

Interpretar as  principais adaptag¢bes do
funcionamento do seu organismo durante a
actividade fisica.

Desenvolvimento de
capacidades motoras -
resisténcia, forga,
flexibilidade, velocidade,
destreza geral;
FITescola® (14 a 18/03)

Conhecimentos:

Identificar as
capacidades fisicas de
acordo com as
carateristicas do esforco
realizado




Periodo Aprendizagens essenciais Aulas
) ) Temas/Conteudos _
letivo O aluno deve ficar capaz de: previstas
e Conhecer os materiais especificos e as regras
basicas de jogo de Badminton, bem como
realizar ac¢Ges técnicas em exercicio critério e
de forma jogada;
e Participar em JOGOS, ajustando a iniciativa
propria e as qualidades motoras na prestacao
as possibilidades oferecidas pela situacao de
jogo e ao seu objetivo, realizando habilidades
basicas e ac¢des técnico-taticas fundamentais,
com oportunidade e correcao de movimentos;
e Cooperar com o0s companheiros para o
alcance do objetivo, no Jogo Desportivo Atividades Fisicas:
Coletivo' - Futsal, realizando , c'om Badminton, JDC - Futsal;
opgrtunldade e corregdao as acgdes tecnlco- Jogos - Rabia, Bola a0
taticas eIementareNs, em todas as funf;oes, capitdo, Jogo dos passes,
con'forme a oposicao e[n ca’da fase c_io JOBO, | \1ata Bola Azeitona; Outras
aplicando Ias regras,, I’.laO s6 como jogador, - Basebol. Cicloturismo
mas também como arbitro; .
o e Frisbee e Tag-Rugby
e Conhecer os materiais especificos e as regras
basicas de jogo de Basebol, bem como realizar
accles técnicas em exercicio critério e de Aptid3o Fisica:
forma jogada; Desenvolvimento de
30 e Conhecer os elementos que compGem a capacidades motoras — 25/26
Periodo bicicleta, conhecer os sinais de transito e resisténcia, forca, Aulas
cumprir as regras de transito, efectuando flexibilidade. velocidade
pequenos percursos de bicicleta, em ’ ’
seguranca; destreza geral;
. e FITescola® (09 a 13/05)
e Conhecer os materiais especificos e as regras
basicas de jogo de Frisbee, bem como realizar
acgBes técnicas, em exercicio critério e de Conhecimentos:
forma jogada; . . Identificar as
e Conhecer os materiais especificos e as regras i .
basicas de jogo de Tag-Rugby, bem como capacidades fisicas de
realizar ac¢Oes técnicas em exercicio critério e acordo com as
de forma jogada; carateristicas do esforgo
e Desenvolver capacidades motoras realizado
evidenciando aptiddo muscular e aptidao
aerdbia, enquadradas na Zona Sauddavel de
Aptidao Fisica do programa FITescola®, para a
sua idade e sexo;
e Identificar as capacidades fisicas: resisténcia,
forca, velocidade, flexibilidade, agilidade e
coordenacdo (geral), de acordo com as
carateristicas do esforco realizado.
e Interpretar as principais adaptagdes do
funcionamento do seu organismo durante a
actividade fisica.
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