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ANO 2025/2026

DISCIPLINA: Salude e Mar: 1°P-8 /10, 2P-7/9;3°P-6/7

ANO: 5° ano

Dominio e subdominio /
Tema e contetdo

Aprendizagens Essenciais

Objetivos Gerais/Descritores

Relacionar Aptiddo Fisica e Saude e identificar os fatores a associados a um estilo de vida
saudavel, nomeadamente o desenvolvimento das capacidades motoras, a composi¢cdo

Tempos
letivos

Avaliagao

Testes Escritos e /ou

embarcacdo) e protecdo do meio ambiente.

CONHECIMENTOS corporal, a alimentagao, o repouso e a higiene. Ao longo | Trabalhos Escritos e /ou
Identificar as capacidades fisicas: resisténcia, forca, velocidade, flexibilidade, agilidade e | do ano Questionario e
coordenacdo (geral), de acordo com as caracteristicas do esforco realizado. Aplicacdo pratica
Conhecer e compreender o regulamento e as técnicas de execuc¢do dos elementos inerentes
as matérias do dominio Atividades Nauticas.

APTIDAO FiSICA Desenvolver capacidades motoras evidenciando aptiddo muscular e aptiddo aerdbia, | Ao longo | Testes do FITescola
enquadradas na Zona Saudavel de Aptidao Fisica do programa Fitescola®, para a suaidade e | de dois
sexo. periodos

ATIVIDADES Manusear adequadamente o material e aplicar corretamente os fundamentos técnicos

FiSICAS: REMO E especificos de cada modalidade abordada.

VELA Coope'r.ar com os Fgmpanhelros em todaf as situagGes Sumprmdo as ‘regras dg seguranca | Ao longo Situagio de exercicio critério
especificas da atividade, de preservacdo e arrumacdo do material (equipamento e de um

periodo










