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PLANIFICAGCAO A LONGO E MEDIO PRAZO - 2025-2026

DISCIPLINA: Educacao Fisica ANOS: 10°11°12°
Niumero de aulas previstas: 10° ano - 130 11° 12° anos - 124

A) AREA DAS ATIVIDADES FiSICAS 102, 112 e 122 anos de Escolaridade

Para 0 109, 112 e 122 anos de escolaridade consideram-se as seguintes subdreas na area das atividades fisicas:

¢ Jogos Desportivos Coletivos (Basquetebol, Futebol, Andebol, Voleibol),

e Ginastica (Solo, Aparelhos, Ritmica), ® Atividades Ritmicas Expressivas (Danca, Dangas Sociais, Dangas Tradicionais),
e Atletismo, Patinagem, Raquetas e Outras (Luta, Orientacdo, Natacdo e Jogos Tradicionais Populares).

No 102 ano o aluno desenvolve as competéncias essenciais de nivel INTRODUCAO em 5 matérias e de nivel ELEMENTAR em 1(uma) matéria, de diferentes subareas, de acordo
com o conjunto de possibilidades ja definido anteriormente.

No 112 ano o aluno desenvolve as competéncias essenciais de nivel INTRODUCAO em 4 matérias e de nivel ELEMENTAR em 2(duas) matérias, de diferentes subareas, de
acordo com o conjunto de possibilidades ja definido anteriormente (ver regime de op¢des).

No 122 ano o aluno desenvolve as competéncias essenciais de nivel INTRODUCAO em 3 matérias e de nivel ELEMENTAR em 3 matérias, de diferentes subareas, de acordo com
o conjunto de possibilidades ja definido anteriormente (ver regime de opgdes).

No Agrupamento de Escolas Santa Maria Maior adotou-se o seguinte plano:
No 10%no — SUBAREA JOGOS DESPORTIVOS COLETIVOS (quatro matérias — andebol, basquetebol, futebol e voleibol); SUBAREA GINASTICA (uma matéria - solo); SUBAREA
ATIVIDADES RITMICAS EXPRESSIVAS (uma matéria - danca); SUBAREAS ATLETISMO, PATINAGEM, RAQUETAS e OUTRAS (duas matérias — atletismo e badminton)

Nos 112 e 122 anos - SUBAREA JOGOS DESPORTIVOS COLETIVOS (duas matérias); SUBAREAS GINASTICA E ATLETISMO (uma matéria); SUBAREA ATIVIDADES RITMICAS
EXPRESSIVAS (uma matéria); SUBDOMINIOS DE OPCAO (duas matérias).

Nota: O cronograma de cada turma esta pendente da elaboracdo do Reulement de Instalac6es para cada um dos Docentes.




Aprendizagens Essenciais Tempos

Dominio e subdominio / _ ) _ letivos Avaliagao
Conhecimentos, capacidades e atitudes

Tema e contelido

FUTEBOL- Nivel Introducdo

ATIVIDADES FiSICAS 1. 0O aluno, em exercicio (com superioridade numérica dos atacantes — 3x1 ou 5x2) e em situacdo

Futebol de jogo de Futebol 4x4 (num espago amplo), com guarda-redes: 1.1 Aceita as decisGes da
arbitragem e adequa as suas agdes as regras do jogo: a) inicio e recomeco do jogo, b) marcagao
de golos, c) bola fora, d) langamento pela linha lateral, e) langamento de baliza, f) principais
faltas, g) marcagao de livres e h) de grande penalidade. 1.2 Recebe a bola controlando-a e
enquadra-se ofensivamente, optando conforme a leitura da situacdo: 1.3 Remata, se tem a
baliza ao seu alcance. 1.4 Passa a um companheiro desmarcado. 1.5 Conduz a bola na direg¢do da
baliza, para rematar (se, entretanto, conseguiu posi¢do) ou passar. 1.6 Desmarca-se apds o passe
e para se libertar do defensor, criando linhas de passe, ofensivas ou de apoio, procurando o
espaco livre. Aclara o espacgo de penetragao do jogador com bola. 1.7 Na defesa, marca o
adversario escolhido. 1.8 Como guarda-redes, enquadra-se com a bola para impedir o golo., ao
recuperar a bola, passa a um jogador desmarcado.

2. Realiza com corregdo global, no jogo e em exercicios critério, as agdes: a) recegdo de bola, b)
remate, c) condugdo de bola, d) passe, e) desmarcacdo e f) marcagdo, e em situagdo de exercicio

- Avaliagdo dos gestos técnicos
14-24 em exercicio critério e situacdes
de jogo 5x5.

g) cabeceamento.

FUTEBOL - Nivel Elementar

O aluno:

1. Coopera com os companheiros, quer nos exercicios, quer no jogo, escolhendo as a¢bes favoraveis

ao éxito pessoal e do grupo, admitindo as indicagdes que lhe dirigem e aceitando as opgdes e falhas

dos seus colegas.

2. Aceita as decisGes da arbitragem, identificando os respetivos 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 agGes técnico-taticas
e as suas principais regras: a) inicio e recomego 3. do jogo, b) marcagdo de golos, c) bola fora e
reposicdo da bola em jogo, d) canto e pontapé de canto, e) principais faltas e incorregdes, f)
marcacdo de livres e de grande penalidade, g) bola pela linha de fundo e reposicdo da bola em
jogo, adequando as suas a¢des a esse conhecimento.

4. 4. Emsituacdo de jogo 5x5 ou 7x7: 4.1 Recebe a bola, controlando-a e enquadra-se
ofensivamente; simula e ou finta, se necessario, para se libertar da marcacdo, optando conforme




a leitura da situagdo: 4.1.1 Remata, se tem a baliza ao seu alcance. 4.1.2 Passa a um
companheiro em desmarcacgao para a baliza, ou em apoio, combinando o passe a sua propria
desmarcacgao. 4.1.3 Conduz a bola, de preferéncia em progressao ou penetragdo para rematar
ou passar. 4.2 Desmarca-se utilizando fintas e mudancas de diregao, para oferecer linhas de
passe na direcdo da baliza e ou de apoio (de acordo com a movimentacdo geral), garantindo a
largura e a profundidade do ataque. 4.3 Aclara o espago de penetragao do jogador com bola e
ou dos companheiros em desmarcagao para a baliza. 4.4 Logo que perde a posse da bola
(defesa), marca o seu atacante, procurando dificultar a agdo ofensiva. 4.5 Como guarda-redes,
enquadra-se com a bola para impedir o golo. Ao recuperar a bola, passa a um jogador
desmarcado. 5. Realiza com oportunidade a corregdo global, no jogo e em exercicios critério, as
acGes: a) recec¢do de bola, b) remate, c) remate de cabeca, d) conducdo de bola, e) drible, f)
finta, g) passe, g) desmarcacdo e i) marcagéo.

auto e hétero.

Atividades de enriquecimento curricular, de sistematizacdo, recuperacdo e avalia¢do (diagndstica, formativa, sumativa,

Dominio e subdominio /
Tema e contetdo

Aprendizagens Essenciais

Conhecimentos, capacidades e atitudes

ATIVIDADES FiSICAS
Andebol

ANDEBOL- Nivel Introdugao

0 alunoiskel

1. Coopera com os companheiros, quer nos exercicios quer no jogo, escolhendo as a¢des favordveis ao
éxito pessoal e do grupo, admitindo as indicagdes que Ihe dirigem e aceitando as opgdes e falhas dos
seus colegas.

2. Aceita as decisGes 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 fun¢do e o modo de execugdo das principais acGes técnico-taticas e as
regras do jogo: a) inicio e recomeco do jogo, b) formas de jogar a bola, c) violagGes por dribles e passos,
d) violagGes da area de baliza, e) infragbes a regra de conduta com o adversario e respetivas
penalizagdes.

4. Em situagdo de jogo de Andebol de 5 (4+1 x 4+1) num campo reduzido, com aproximadamente 25m
x 14m, baliza com aproximadamente 1,80m de altura e drea de baliza de 5m, utilizando uma bola
“afdvel” n.2 0:

4.1 Com a sua equipa em posse da bola:

4.1.1 Desmarca-se oferecendo linha de passe, se entre ele e o companheiro com bola se encontra um

Tempos
letivos

14-24

Ao longo do ano letivo

Avaliagao

Avalia¢do dos gestos técnicos
em exercicio critério e situagdes
de jogo 5x5 e 7x7.




defesa (“quebra do alinhamento”), garantindo a ocupagédo equilibrada do espago de jogo.

4.1.2 Com boa pega de bola, opta por passe, armando o brago, a um jogador em posi¢cdo mais ofensiva
ou por drible em progressao para finalizar.

4.1.3 Finaliza em remate em salto, se recebe a bola, junto da area, em condi¢des favordveis.

4.2 Logo que a sua equipa perde a posse da bola assume atitude defensiva, procurando de imediato
recuperar a sua posse:

4.2.1 Tenta intercetar a bola, colocando-se numa posicado diagonal de defesa, para intervir na linha de
passe do adversario.

4.2.2 Impede ou dificulta a progressao em drible, o passe e o remate, colocando-se entre a bola e a
baliza na defesa do jogador com bola.

4.3 Como guarda-redes:

4.3.1 Enquadra-se com a bola, sem perder a no¢do da sua posigao relativa a baliza, procurando impedir
o golo.

4.3.2 Inicia o contra-ataque, se recupera a posse da bola, passando a um jogador desmarcado.

5. Realiza com oportunidade e corregdo global, no jogo e em exercicios critério, as agdes: a) passe-
rececdo em corrida, b) rececdo-remate em salto, c) drible-remate em salto, d) acompanhamento do
jogador com e sem bola e e) intercegao.

ANDEBOL - Nivel Elementar

O aluno:

1. Coopera com os companheiros, quer nos exercicios quer no jogo, escolhendo as a¢des favoraveis ao
éxito pessoal e do grupo, admitindo as indicagdes que |he dirigem e aceitando as opg¢des e falhas dos
seus colegas.

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

3. Conhece o objetivo do jogo, a fun¢do e o modo de execugao das principais a¢Ges técnico-taticas e as
regras do jogo, adequando a sua atuagdo a esse conhecimento quer como jogador quer como arbitro.
4. Em situacdo de jogo 5x5 (campo reduzido, com aproximadamente 32m x 18m) ou 7x7:

4.1. Apds recuperagdo da bola pela sua equipa, inicia de imediato o contra-ataque:

4.1.1 Desmarca-se rapidamente, oferecendo linhas de passe ofensivas, utilizando, consoante a
oposicao, fintas e mudancas de diregdo, e garantindo a ocupagao equilibrada do espaco de jogo.

4.1.2 Opta por um passe a um jogador em posicdo mais ofensiva ou por drible em progressdo para
permitir a finalizagdo em vantagem numeérica ou posicional.

4.1.3 Finaliza, se recebe a bola em condi¢Ges favordveis, em remate em salto, utilizando fintas e
mudancas de dire¢do, consoante a oposi¢do, para desenquadrar o seu adversario direto;

4.2 Quando a sua equipa ndo consegue vantagem numeérica e ou posicional (por contra ataque) que lhe
permita a finalizagcdo rapida, continua as a¢des ofensivas, garantindo a posse de bola (colaborando na
circulagdo da bola):




4.2.1 Desmarca-se, procurando criar linhas de passe mais ofensivas ou de apoio ao jogador com bola,
ocupando de forma equilibrada o espaco de jogo, em amplitude e profundidade, garantindo a
compensacdo ofensiva (“trapézio ofensivo”).
4.2.2 Ultrapassa o seu adversario direto (1x1), utilizando fintas e mudancas de direcdo, pela esquerda
e pela direita (exploragdo horizontal):

1. emdrible ou aproveitando a regra dos apoios, para finalizar;

2. apos passe, para se desmarcar;

3. “fixando” a agdo do seu adversario direto, de modo a potenciar o espago para as agoes

ofensivas da sua equipa. st

4.2.3 Ultrapassa o seu adversario direto (1x1), “a sua frente”, por cima ou por baixo (exploragdo
vertical), para passar a um companheiro em posicdo mais ofensiva, ou rematar em suspensdo ou
apoiado.
4.3 Logo que a sua equipa perde a posse da bola, assume de imediato atitude defensiva recuando
rapido para o seu meio-campo (defesa individual), procurando recuperar a posse da bola:
4.3.1 Faz marcagdo individual ao seu adversario, na proximidade e a distancia, utilizando, consoante a
situacdo, deslocamentos defensivos frontais, laterais e de recuo.
4.3.2 Desloca-se, acompanhando a circulagdo da bola, mantendo a visdo simultdanea da bola e do
movimento do jogador da sua responsabilidade (“marcagdo de vigilancia”).
4.3.3 Quando em marcagao individual na proximidade, faz “marcacdo de controlo” ao jogador com
bola, procurando desarma-lo e impedir a finalizagdo.
4.4 Como guarda-redes:
4.4.1 Enquadra-se constantemente com a bola, sem perder a nogao da sua posi¢do relativa a baliza,
procurando impedir o golo.
4.4.2 Se recupera a bola, inicia de imediato o contra-ataque, com um passe rapido para o jogador com
linha de passe mais ofensiva (contra-ataque direto), ou na impossibilidade de o fazer, coloca a bola
rapidamente num companheiro desmarcado (contra-ataque apoiado).
4.4.3 Colabora com os colegas na defesa, avisando-os dos movimentos da bola e dos adversarios.
5. Realiza com oportunidade e corre¢do global, no jogo e em exercicios critério, as acdes referidas no
programa introdugdo e ainda: a) remates em suspensao, b) remates em apoio, c) fintas, d) mudancas
de diregdo, e) deslocamentos ofensivos, f) posicdo base defensiva, g) colocagdo defensiva, h)
deslocamentos defensivos, i) desarme, j) “marcacdo de controlo” e I) “marcacgédo de vigilancia”.

Atividades de enriquecimento curricular, de sistematizagdo, recuperacdo e avaliagdo (diagndstica, formativa, sumativa,

auto e hétero.

Ao longo do ano letivo




Dominio e subdominio /
Tema e contelido

Aprendizagens Essenciais

Conhecimentos, capacidades e atitudes

ATIVIDADES FiSICAS
Basquetebol

BASQUETEBOL - Nivel Introducdo

O aluno:

1. Coopera com os companheiros, quer nos exercicios quer no jogo, escolhendo as agdes favoraveis
ao éxito pessoal e do grupo, admitindo as indicagdes que lhe dirigem e aceitando as opgdes e falhas
dos seus colegas.

2. Aceita as decisGes da arbitragem e trata com igual cordialidade e respeito os companheiros e os
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 fungdo e o modo de execugdo das principais agdes técnico-taticas e
as regras: a) formas de jogar a bola, b) inicio e recomego do jogo, c) bola fora, d) passos, e) dribles, f)
bola presa e g) faltas pessoais, adequando as suas agdes a esse conhecimento.

4. Em situacgdo de jogo 3x3 (campo reduzido, aproximadamente 15mx12m) ou 5x5, com bola no 5:
4.1. Recebe a bola com as duas méos e assume uma posicdo facial ao cesto (enquadra-se
ofensivamente) tentando ver o conjunto da movimentacdo dos jogadores e, de acordo com a sua
posicao:

4.1.1. Langa na passada ou parado de curta distancia, se tem situagdo de langamento (cesto ao seu
alcance, em vantagem ou livre do defesa).

4.1.2. Dribla, se tem espaco livre a sua frente, para progredir no campo de jogo e/ou para ultrapassar
o seu adversario direto, aproximando a bola do cesto, para langamento ou passe a um jogador
(preferencialmente em posicdo mais ofensiva).

4.1.3. Passa com seguranc¢a a um companheiro desmarcado, de preferéncia em posigdao mais
ofensiva.

4.2. Desmarca-se oportunamente, criando linhas de passe ofensivas (a frente da linha da bola),
mantendo uma ocupacdo equilibrada do espaco.

4.3. Quando a sua equipa perde a posse da bola, assume de imediato uma atitude defensiva
marcando o seu adversario direto, colocando-se entre este e o cesto (defesa individual).

4.4. Participa no ressalto, sempre que ha lancamento, tentando recuperar a posse da bola.

5. Realiza com oportunidade e correc¢do global, no jogo e em exercicios critério as a¢bes: a) rececdo,
b) passe (de peito e picado), c) paragens e rotagdes sobre um apoio, d) langamento na passada e
parado e e) drible de progressao, e, em exercicio critério f) mudanga de dire¢do e de mao pela frente.

BASQUETEBOL - Nivel Elementar

O aluno:

1. Coopera com os companheiros, quer nos exercicios, quer no jogo, escolhendo as a¢des favoraveis
ao éxito pessoal e do grupo, admitindo as indicagGes que |Ihe dirigem, aceitando as opgdes e falhas dos
seus colegas e dando sugestdes que favoregam a sua melhoria.

14-24

- Avaliacdo dos gestos técnicos
em exercicio critério e situacdes
de jogo 3x3 e 5x5.




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

3. Conhece o objetivo do jogo, a fun¢do e o modo de execugdo das principais acGes técnico-taticas e as
regras: a) formas de jogar a bola, b) inicio e recomeco do jogo, c) bola fora, d) passos, e) dribles, f) bola
presa, g) faltas pessoais e h) trés segundos, adequando as suas ag¢des a esse conhecimento.

4. Em situacdo de jogo 5 x 5, coopera com os companheiros para alcangar o objetivo do jogo o mais
rapido possivel:

4.1. Logo que a sua equipa recupera a posse da bola, em situagdo de transi¢cdao defesa-ataque:

4.1.1 Desmarca-se oportunamente, para oferecer uma linha de primeiro passe ao jogador com bola e,
se esta nao lhe for passada, corta para o cesto.

4.1.2 Quando esta em posi¢ado de linha de segundo passe e o colega da primeira linha cortou para o
cesto (ou na sua direcdo), oferece linha de primeiro passe ao portador da bola.

4.1.3 Durante a progressao para o cesto, seleciona a agdo mais ofensiva: passa a um companheiro que
Ihe garante linha de passe ofensiva ou, progride em drible, preferencialmente pelo corredor central
(utilizando, se necessario, fintas e mudancas de direcdo e ou de mao, para se libertar do seu adversario
direto), para finalizar ou abrir linha de passe.

4.2 Ao entrar em posse da bola, enquadra-se em atitude ofensiva basica, optando pela agdo mais
ofensiva:

4.2.1 Langa, se tem ou consegue situacdo de langamento, utilizando o langamento na passada ou de
curta distancia de acordo com a agao do defesa.

4.2.2 Liberta-se do defensor (utilizando se necessario fintas e drible), para finalizar ou, na
impossibilidade de o fazer, passar a bola com seguran¢a a um companheiro.

4.2.3 Passa, se tem um companheiro desmarcado em posicdo mais ofensiva, utilizando a técnica mais
adequada a situa¢do, desmarcando-se de seguida na dire¢do do cesto e repondo o equilibrio ofensivo,
se ndo recebe a bola.

4.3 Se ndo tem bola, no ataque:

4.3.1 Desmarca-se em movimentos para o cesto e para a bola (trabalho de receg¢do), oferecendo linhas
de passe ofensivas ao portador da bola.

4.3.2 Aclara, em corte para o cesto: se o companheiro dribla na sua dire¢ado, deixando espaco livre para
a progressao do jogador com bola, se na tentativa de rece¢do ndo consegue abrir linha de passe.

4.3.3 Participa no ressalto ofensivo procurando recuperar a bola sempre que hé langamento. ist!
4.4 Logo que perde a posse da bola, assume de imediato atitude defensiva acompanhando o seu
adversario direto (defesa individual), procurando recuperar a posse da bola o mais rapido possivel:
4.4.1 Dificulta o drible, o passe e o langamento, colocando-se entre o jogador e o cesto na defesa do
jogador com bola.

4.4.2 Dificulta a abertura de linhas de passe, colocando-se entre o jogador e a bola, na defesa do
jogador sem bola.

4.4.3 Participa no ressalto defensivo, reagindo ao langamento, colocando-se entre o seu adversario
direto e o cesto.




5. Realiza com corregao e oportunidade, no jogo e em exercicios critério, as agdes referidas no
programa Introducdo e ainda: a) fintas de arranque em drible, b) rece¢do-enquadramento, c)
langamento em salto, d) drible de progressdo com mudangas de diregdo pela frente, e) drible de
protecdo, f) passe com uma mao, g) passe e corte, h) ressalto, i) posi¢do defensiva basica e j)
enquadramento defensivo e em exercicios critério, I) mudancas de diregao entre pernas e por tras
das costas, m) langamento com interposi¢do de uma perna e n) arranque em drible (direto ou
cruzado).

auto e hétero.

Atividades de enriquecimento curricular, de sistematizagdo, recuperagdo e avaliagdo (diagndstica, formativa, sumativa,

Dominio e subdominio /
Tema e contelido

Aprendizagens Essenciais

Conhecimentos, capacidades e atitudes

ATIVIDADES FiSICAS
Voleibol

VOLEIBOL - Nivel Introdugao

O aluno:
1. Coopera com os companheiros em todas as situa¢des, escolhendo as agdes favoraveis ao éxito

el

el

b) transporte, c) violagdo da linha diviséria, d) rotagdo ao servigco, e) nimero de toques consecutivos
por equipa e f) toque na rede.

3. Em situacgdo de exercicio, em grupos de quatro, com bola afavel, coopera com os companheiros para
manter a bola no ar (com a participacdo de todos os alunos do grupo), utilizando, consoante a trajetdria
da bola, o "passe", e a "manchete", com coordenagdo global e posicionando-se correta e
oportunamente, colocando a bola em trajetdria descendente sobre o colega.

4. Em situagdo de exercicio, com a rede aproximadamente a 2 metros de altura e com bola afavel:

4.1 Serve por baixo, a uma distancia de 3 a 4.5 metros da rede, colocando a bola, conforme a indicagédo
prévia, na metade esquerda ou direita do meio campo oposto.

4.2 Como recetor, parte atras da linha de fundo para receber a bola, com as duas "maos por cima" ou
em manchete (de acordo com a trajetéria da bola), posicionando-se correta e oportunamente, de
modo a imprimir a bola uma trajetdria alta, agarrando-a de seguida com o minimo deslocamento.

5. Em concurso em grupos de quatro, num campo de dimensdes reduzidas e bola afavel, com dois
jogadores de cada lado da rede (aproximadamente a 2.00m de altura) joga com os companheiros
efetuando toques com as duas mdos por cima e/ou toques por baixo com os antebragos (em extensdo),
para manter a bola no ar, com nimero limitado de toques sucessivos de cada lado.

Tempos
letivos

14-24

Ao longo do ano letivo

Avaliagao

- Avaliagdo dos gestos técnicos
em exercicio critério e situagdes
de jogo.




VOLEIBOL - Nivel Elementar

O aluno:

1. Coopera com os companheiros, quer nos exercicios, quer no jogo, escolhendo as acGes favoraveis
ao éxito pessoal e do grupo, admitindo as indicagdes que lhe dirigem e aceitando as opgées e falhas
dos seus colegas.

2. Aceita as decisGes da arbitragem, identificando os respetivos sinais, e trata com igual cordialidade e
respeito os colegas de equipa e os adversarios.

3. Conhece o objetivo do jogo, a fungdo e o modo de execugdo das principais agdes técnico-taticas e as
regras do jogo: a) dois toques, b) transporte, c) violagdes da rede e da linha divisdria, d) formas de jogar
a bola, e) nimero de toques consecutivos por equipa, f) bola fora, g) faltas no servico, h) rotacdo ao
servico e i) sistema de pontuac¢do, adequando a sua agdo a esse conhecimento.

4. Em situacdo de jogo 4 x 4 num campo reduzido (12 m x 6 m), com a rede aproximadamente a 2,10
m/2,15 m de altura:

4.1 Serve por baixo ou por cima (tipo ténis), colocando a bola numa zona de dificil rece¢do ou em
profundidade.

4.2 Recebe o servigo em manchete ou com as duas mados por cima (de acordo com a trajetédria da bola),
posicionando-se correta e oportunamente para direcionar a bola para cima e para a frente por forma
a dar continuidade as a¢des da sua equipa.

4.3 Na sequéncia da receg¢do do servico, posiciona-se correta e oportunamente para passar a bola a um
companheiro em condigdes de este dar continuidade as agGes ofensivas (segundo toque), ou
receber/enviar a bola, em passe colocado ou remate (em apoio), para o campo contrario (se tem
condi¢Ges vantajosas).

4.4 Na defesa, e se é o jogador mais proximo da zona da queda da bola, posiciona-se para, de acordo
com a sua trajetoria, executar um passe alto ou manchete, favorecendo a continuidade das agbes da
sua equipa.

5. Em situagdo de exercicio no campo de Voleibol, com a rede colocada aproximadamente a 2,10
m/2,15 m de altura:

5.1 Remata ao passe do companheiro, executando corretamente a estrutura ritmica da chamada e
impulsionando-se para bater a bola no ponto mais alto do salto.

5.2 Desloca-se e posiciona-se corretamente para defesa baixa do remate (em manchete).

6. Realiza com correc¢do e oportunidade, no jogo e em exercicios critério, as técnicas de a) passe alto

de frente, b) manchete, c) servico por baixo, d) servico por cima; e) remate em apoio, e, em situacédo
de exercicio, o f) passe alto de costas e g) remate com salto.

Atividades de enriquecimento curricular, de sistematizagdo, recuperagdo e avaliagdo (diagndstica, formativa, sumativa,

auto e hétero.

Ao longo do ano letivo




Dominio e subdominio /
Tema e contelido

Aprendizagens Essenciais

Conhecimentos, capacidades e atitudes

ATIVIDADES FiSICAS
Atletismo

ATLETISMO- Nivel Introdugdo

O aluno:

1. Coopera com os companheiros, admitindo as indicagGes que lhe dirigem e cumprindo as regras que
garantam as condi¢Ges de seguranca e a preparagao, arrumacao e preservagao do material.

2. Salta em comprimento com a técnica de voo na passada, com corrida de balango (seis a dez
passadas) e impulsdo numa zona de chamada. Acelera progressivamente a corrida para apoio ativo e
extensdo completa da perna de impulsdo; eleva energicamente a coxa da perna livre projetando-a
para a frente, mantendo-a em elevagdo durante o voo (conservando a perna de impulsio atrasada);
queda a pés juntos na caixa de saltos.

3. Salta em altura com técnica de tesoura, com quatro a seis passadas de balango. Apoio ativo e
extensdo completa da perna de impulsao com elevagao enérgica e simultanea dos bragos e da perna
de balanco; transposi¢ao da fasquia com pernas em extensdo e rece¢dao em equilibrio no colchdo de
guedas ou caixa de saltos.

4. Lanca a bola (tipo héquei ou ténis) dando trés passadas de balango em aceleragdo progressiva, com
o braco fletido e o cotovelo mais alto que o ombro (na diregdo do langamento).

5. Langa de lado e sem balango, o peso de 2/3 Kg, apoiado na parte superior dos metacarpos e nos
dedos, junto ao pescogo, com flexdao da perna do lado do peso e inclinagdo do tronco sobre essa
perna. Empurra o peso para a frente e para cima, com extensdo da perna e brago do langamento e
avanco da bacia, mantendo o cotovelo afastado em relagdo ao tronco.

ATLETISMO - Nivel Elementar

O aluno:

1. Coopera com os companheiros, aceitando e dando sugestdes que favoregam a melhoria das suas
acGes, cumprindo as regras de seguranca, bem como na preparagdo, arrumacdo e preservagdo do
material.

2. Salta em comprimento com a técnica de voo na passada, com corrida de balango de oito a doze
passadas e impulsdo na tdbua de chamada. Aumenta a cadéncia nas Ultimas passadas para realizar uma
impulsdo eficaz, mantendo o tronco direito. “Puxa” a perna de impulsdo para junto da perna livre na
fase descendente do voo, tocando o solo o mais longe possivel, com flexdo do tronco a frente.

3. Salta em altura com técnica de Fosbury Flop, com cinco a oito passadas de balanco, sendo as ultimas
trés/quatro em curva. Apoia ativamente o pé de chamada no sentido da corrida, com elevagdo enérgica
da coxa da perna livre, conduzindo o joelho para dentro (provocando a rota¢do da

bacia). Transpde a fasquia com o corpo ligeiramente “arqueado”. Flexdo das coxas e extensdo das

Tempos
letivos

14-24

Avaliagao

- Avaliagdo das
disciplinas/provas
desenvolvidas ao longo da
unidade didatica




pernas na fase descendente do voo, caindo de costas no colchdo com os bragos afastados
lateralmente.
4. Lanca o peso de 3 kg/4 kg, de costas (duplo apoio) e sem balango, num circulo de langcamentos.

Roda e avanga a bacia do lado do peso com extensao total (das pernas e do brago do lancamento),
para empurrar o engenho para a frente e para cima, mantendo o cotovelo afastado em relagdo ao
tronco.

auto e hétero.

Atividades de enriquecimento curricular, de sistematizag¢do, recuperagdo e avaliagdo (diagndstica, formativa, sumativa,

Dominio e subdominio /
Tema e contetudo

Aprendizagens Essenciais

Conhecimentos, capacidades e atitudes

ATIVIDADES FiSICAS
Danca

DANCA - Nivel Introdugao

O aluno:

1. Coopera com os companheiros, apresentando sugestdes de aperfeicoamento da execucgdo de
habilidades e novas possibilidades de apresentagdo e considerando as iniciativas (sugestdes,
propostas, corre¢Bes) que lhe sdo sugeridas.

2. Em situacdo de exploracgdo individual do movimento, de acordo com a marcacdo ritmica do
professor e ou dos colegas:

2.1 Desloca-se em toda a area (percorrendo todas as direcdes, sentidos e zonas), nas diferentes
formas de locomocdo, no ritmo-sequéncia dos apoios correspondente a marcacdo dos diferentes
compassos simples (binario, ternario e quaternario), combinando «lento-rapido», «forte-fraco» e
«pausa-continuo»:

2.1.1 - Combina o andar, o correr, o saltitar, o deslizar, o saltar, o cair, o rolar, o rastejar, o rodopiar,
etc., em todas as direcGes e sentidos definidos pela orientagdo corporal.

2.1.2 - Realiza saltos de pequena amplitude, no lugar, a andar e a correr em diferentes dire¢des e
sentidos definidos pela orientagdo corporal, variando os apoios (dois-dois, um-dois, dois-um, um-
mesmo, um-outro).

2.1.3 - Utiliza combinagdes pessoais de movimentos locomotores e ndo locomotores para expressar a
sua sensibilidade a temas sugeridos pelo professor (imagens, sensa¢des, emocdes, histdrias, cancgoes,
etc.), que inspirem diferentes modos e qualidades de movimento.

3. Em situagdo de exploragdo individual do movimento, com ambiente musical adequado, a partir de
movimentos dados pelo professor (e ou sugeridos pelos alunos), seguindo timbres diversificados e a
marcacao ritmica:

3.1 Realiza equilibrios associados a dinamica dos movimentos, definindo uma «figura livre» (a sua

Tempos
letivos

14-24

Ao longo do ano letivo

Avaliagao

Avaliagdo das coreografias e
dancas em situagdes singulares,
pares, trios ou em pequenos
grupos.




escolha), durante cada pausa da musica, da marcagdo ou outro sinal combinado.

3.2 Acentua determinado estimulo musical com movimentos locomotores e ndo locomotores
dissociando a agdo das diferentes partes do corpo.

4. Em situagdo de exploragao da movimentagao em grupo, com ambiente musical adequado e ou de
acordo com a marcacao ritmica do professor ou dos colegas:

4.1 Combina habilidades motoras referidas em 2. e 3, seguindo a evolugdo do grupo em rodas e linhas
(simples ou multiplas), espirais, ziguezague, estrela, quadrado, etc..sk!

4.2 Ajusta a sua agdo as alteragdes ou mudangas da formagdo, associadas a dinamica proposta pela
musica, evoluindo em todas as zonas e niveis do espaco.

5. Em situagdo de exploragao do movimento a pares, com ambiente musical adequado:

5.1 Utiliza movimentos locomotores e ndo locomotores, pausas e equilibrios, e também o contacto
com o parceiro, «conduzindo» a sua agao, «facilitando» e «esperando» por ele se necessario.

5..2 Segue a movimentacao do companheiro, realizando as mesmas a¢des com as mesmas qualidades
de movimento.

6. Em situacdo de exercitagdo, com ambiente/marcacdo musical adequados, aperfeicoa a execugdo
de frases de movimento, dadas pelo professor, integrando as habilidades motoras referidas atras,
com fluidez de movimentos e em sintonia com a musica.

7. Cria pequenas sequéncias de movimentos a partir de 2.1.3., individualmente, a pares ou grupos, e
apresenta-as na turma, com ambiente musical escolhido.

DANCA - Nivel Elementar

O aluno:

1. Coopera com os companheiros, incentiva e apoia a sua participacdo na atividade, apresentando
sugestdes de aperfeicoamento da execuc¢do das habilidades e novas possibilidades de movimentacao,
e considerando, por seu lado, as iniciativas (sugestGes, propostas, corre¢Ges) que lhe sao dirigidas.

2. Analisa a sua a¢do e as dos companheiros, nos diferentes tipos de situagdo, apreciando as
qualidades e caracteristicas do movimento, utilizando eventualmente essa apreciagdo como fonte de
inspiragdo para as suas iniciativas pessoais.

3. Em situacdo de exercitacdo individual, a par ou em pequenos grupos, com ambiente musical
adequado, aperfeicoa as habilidades aprendidas anteriormente e as seguintes, associando-as entre si
de maneira adequada:

3.1 Sequéncias de saltos no mesmo lugar, variando os apoios (dois/dois, um/dois, dois/um, um/um),
mantendo a figura definida na partida, durante a fase de voo e na receg¢do, impulsionando-se e
amortecendo a queda corretamente.

3.2 Sequéncias de voltas, no lugar a direita e a esquerda, sobre dois e um apoio (1/2 ponta),
dominando o corpo nas fases de preparacdo (tor¢do), na rotacdo propriamente dita e na fase final
(desaceleracdo e travagem).

3.3 Sequéncias de passos nas a¢Oes caracteristicas (deslizar, balangar, puxar, empurrar, subir, descer,
afastar, juntar, etc.), combinados com voltas, saltos (e outros deslocamentos) e poses. st

3.4 Sequéncias de saltos (alternando os apoios como em 3.1), nas diferentes direcGes e sentidos




definidos pela sua orientagdo propria e variando a amplitude, as figuras definidas a partida e o nimero
de repeti¢des, impulsionando e amortecendo corretamente.

3.5 Sequéncias de voltas, idénticas a 3.2, aumentando a amplitude (volume definido pela perna e pelos
membros superiores) e o numero de voltas, variando a distancia e a posi¢do dos segmentos corporais
em relagdo ao eixo de rotagao.

4. Em situacdo de exploracdo do movimento em grupo, com ambiente musical adequado ao tema
escolhido:

4.1 Combina habilidades referidas em 2, seguindo a evolugdo do grupo em linhas retas, quebradas,
curvas e mistas (simples e multiplas).

4.2 Ajusta a sua agdo para realizar alteragdes ou mudangas da formagao, sugeridas pela dinamica e
agodgica da musica, evoluindo em toda a area.

5. Em situagdo de exploragdao do movimento a pares e em trios, de acordo com temas e ambiente
musical escolhidos por si:

5.1 Movimenta-se livremente, utilizando movimentos locomotores e ndo locomotores, pausas e
equilibrios, e também o contacto com o(s) parceiro(s), “conduzindo” a sua ag¢do, “facilitando” e
“esperando” por ele, se necessdrio.

5.2 Segue a movimentac¢do do(s) companheiro(s), realizando as mesmas agGes com qualidades de
movimento idénticas.

5.3 Segue a movimentacdo do(s) companheiro(s), realizando as a¢des inversas e contrarias e/ou com
qualidades de movimento antagdnicas (contragdo/relaxamento, extensdo/flexdo, salto/queda, etc.).
6. Realiza e apresenta, a pares ou em pequenos grupos, composi¢des livres de movimentos, as
habilidades exercitadas, com coordenagdo e fluidez de movimentos e em sintonia com a musica
escolhida, explorando as possibilidades do tema, em toda a area e niveis do espaco.

7. Propde, prepara e apresenta projetos coreograficos, individuais, a pares ou em grupo, na turma, de
acordo com o motivo e a estrutura musical escolhidos, integrando as habilidades e combina¢des

exercitadas com coordenacao, fluidez de movimentos e em sintonia com a musica.

Danca Social - Nivel Introducao

O aluno:

1. Coopera com os companheiros, incentiva e apoia a sua participagdo em todas as situagoes,
apresentando sugestdes de

aperfeicoamento, e considerando, por seu lado, as propostas que lhe sdo dirigidas.

2, Aceita limita¢des do parceiro, bem como as suas falhas, procurando o éxito do par em todas as
situagoes.

3, Respeita o espaco partilhavel, mantendo distdncia dos outros pares, de modo a evitar choques que
perturbem o seu desempenho.

4, Seleciona com antecipac¢do, do repertdrio desenvolvido, os passos/figuras a executar a sua
vontade, e mediante a disponibilidade de {s}}:]espago, respeitando a estrutura ritmica das dangas.

4.1 Mantém uma postura natural, com a cabecga levantada, no enquadramento dos ombros,
distinguindo “Posi¢cdo Fechada” de “Posi¢cdo Aberta” e identificando as posi¢Ges relativas e pegas a




utilizar quando em ”Posi¢do Aberta”.

4.2 Domina principios basicos de conducdo, nomeadamente para inicio e final de volta, identificando
o elevar do brago da pega como sinal de inicio e o baixar como o final da mesma, tanto no papel de
“condutor” (atempadamente e de forma precisa) como de “seguidor” (sem se antecipar as a¢des do
outro).

4.3 Danga, com a organizacgdo espacial definida, e em situacdo de danca a pares, iniciando no 12 tempo
do compasso e fazendo coincidir cada passo a um tempo, realizando sequéncias de passos que
combinem:

passos no lugar e progredindo a frente e atras; passos laterais a direita e a esquerda alternados com
juncdo de apoios; passos cruzados pela frente ou por trds; passos a frente e atrds com o mesmo apoio,
alternados com transferéncias de peso do outro apoio no lugar; voltas a direita e a esquerda.

4.4 Danga, iniciando no 1o tempo do compasso e respeitando a estrutura ritmica: Lento (12 e 22
tempos do compasso), Rapido (32 tempo do compasso), Rapido (42 tempo do compasso),

4.5 Em situacdo de danca a pares, nas Dangas Sociais Modernas/progressivas, seleciona com
antecipacdo, do repertério desenvolvido, os passos/figuras a executar a sua vontade e de acordo com
a disponibilidade de espaco, mantendo a estrutura ritmica

4.6 Domina o alinhamento espacial distinguindo os pontos referenciais do espago fisico e
identificando “sentido inverso” como o sentido obrigatdrio em dancas progressivas.

4.7 Domina principios basicos de conducdo, nomeadamente para mudancas de sentido e de dire¢do
tanto no papel de “condutor” (atempadamente e de forma precisa) como de “seguidor” (sem se

antecipar as ag¢des do outro).

Danca Social - Nivel Elementar

O aluno:

1. Coopera com os companheiros, incentiva e apoia a sua participagdo na atividade, apresentando
sugestdes de aperfeicoamento, e considerando, por seu lado, as propostas que lhe s3o dirigidas. iste.
Analisa as suas agdes e as dos companheiros, nos diferentes tipos de situagdo, apreciando as
qualidades e caracteristicas do movimento.

2.Aceita limitagGes do parceiro, bem como as suas falhas, procurando o éxito do par em todas as
situagoes.

3. Respeita o espaco partilhavel, mantendo distancia dos outros pares, de modo a evitar choques que
perturbem o seu desempenho.

4, Em situacdo de danca a pares, seleciona com antecipag¢do, do repertério desenvolvido, os
passos/figuras a executar a sua vontade e mediante a disponibilidade de espago, mantendo a
estrutura ritmica da danca.

5. Domina a nogdo de alinhamento espacial distinguindo os pontos referenciais do espaco fisico e
identificando “sentido inverso” como o sentido obrigatério em dancas progressivas.

6. Adapta a extensdo dos seus passos nas figuras com volta (dando passos mais pequenos quando se
encontra “por dentro da volta” e maiores quando se encontrar “por fora da volta”) de forma a
manter a posic¢ao relativa com o par.




Danca Tradicional - Nivel Introducdo vs Elementar (3)

O aluno:

1.Coopera com os companheiros, incentiva e apoia a sua participacao na atividade, apresentando
sugestOes de aperfeicoamento, e considerando, por seu lado, as propostas que lhe sdo dirigidas.

2. Conhece a origem cultural e histérica das Dangas Tradicionais selecionadas e identifica as suas
caracteristicas bem como as zonas geograficas a que pertencem.

3. Elabora diferentes coreografias com um grau de complexidade crescente obedecendo a estrutura
ritmica e musical.

auto e hétero.

Atividades de enriquecimento curricular, de sistematizag¢do, recuperagdo e avaliagdo (diagndstica, formativa, sumativa,

Dominio e subdominio /
Tema e contetudo

Aprendizagens Essenciais

Conhecimentos, capacidades e atitudes

ATIVIDADES FiSICAS
Ginastica

GINASTICA NO SOLO - Nivel Introdugdo

1.0 aluno combina as habilidades em sequéncias, realizando:

1.1 Cambalhota a frente no colchdo, terminando a pés juntos, mantendo a mesma dire¢do durante o
enrolamento.

1.2 Cambalhota a frente num plano inclinado, terminando com as pernas afastadas e em extensao.
1.3 Cambalhota a retaguarda com repulsdo dos bragos na parte final e saida com as pernas afastadas
e em extensdo na dire¢do do ponto de partida.

1.4 Cambalhota a retaguarda, com repulsdo dos bragos na fase final e saida com os pés juntos na
dire¢do do ponto de partida.

1.5 Passagem por pino partindo da posi¢do de deitado ventral no plinto, deslizando para apoio das
maos no colchdo (sem avango dos ombros) e elevando as pernas para passar por pino, seguido de
cambalhota a frente.

1.6 Subida para pino apoiando as maos no colchdo e os pés num plano vertical, recuando as mdos e
subindo gradualmente o apoio dos pés, aproximando-se da vertical (mantendo o olhar dirigido para
as maos), terminando em cambalhota a frente.

1.7 Roda, com apoio alternado das maos na cabega do plinto (transversal), passando as pernas o mais
alto possivel, com rececdo equilibrada do outro lado em apoio alternado dos pés.

1.8 PosicGes de flexibilidade variadas (afastamento lateral e frontal das pernas em pé e no chdo, com
maxima inclinagdo do tronco; mataborréo; etc.).

Tempos
letivos

14-24

Ao longo do ano letivo

Avaliagdo

Aparelhos:

- Avaliagdo das prestagGes nos
diferentes aparelhos lecionados
Solo:

- Avaliagdo das sequéncias
gimnicas no solo.
Acrobatica:

- Elaboragdo de sequéncia no
solo




GINASTICA NO SOLO - Nivel Elementar

O aluno:

1. Coopera com os companheiros nas ajudas e corregdes que favoregam a melhoria das suas
prestacoes, garantindo condicGes de seguranga pessoal e dos companheiros, e colabora na
preparagdo, arrumacao e preservacao do material.

2. Elabora, realiza e aprecia uma sequéncia de habilidades no solo (em colchdes), que combine, com
fluidez, destrezas gimnicas, de acordo com as exigéncias técnicas indicadas, designadamente:

2.1 Cambalhota a frente, terminando em equilibrio com as pernas estendidas, afastadas ou unidas,
com apoio das maos no solo, respetivamente entre e por fora das coxas, e junto da bacia, mantendo
a mesma dire¢do do ponto de partida.

2.2 Cambalhota a frente saltada, apds alguns passos de corrida e chamada a pés juntos, terminando
em equilibrio e com os bragos em elevagdo anterior.

2.3 Cambalhota a retaguarda, com repulsdo dos bragos na fase final, terminando em equilibrio, com
as pernas unidas e estendidas, na dire¢do do ponto de partida.

2.4 Pino de bragos, com alinhamento e extensdo dos segmentos do corpo (definindo a posicdo),
terminando em cambalhota a frente com bragos em elevacgdo anterior e em equilibrio.

2.5 Roda, com marcada extensdo dos segmentos corporais e saida em equilibrio, com bragos em
elevagdo lateral obliqua superior, na diregao do ponto de partida.

2.6 Avido, com o tronco paralelo ao solo e com os membros inferiores em extensdo, mantendo o
equilibrio.

2.7 PosigBes de flexibilidade a sua escolha, com acentuada amplitude (ponte, espargata frontal e
lateral, r3, etc.).

2.8 Saltos, voltas e afundos em vérias direcGes, utilizados como elementos de liga¢do, contribuindo
para a fluidez e harmonia da sequéncia.

3. Em situagao de exercicio, faz:

3.1 Rodada, com chamada e ritmo dos apoios corretos, impulsdo de bragos e fecho rapido dos
membros inferiores em relagdo ao tronco (a0 mesmo tempo que eleva o tronco, a cabega e os
bragos), para recec¢do a pés juntos sem desequilibrios laterais, com bragos em elevagdo superior.

3.2 Cambalhota a retaguarda com passagem por pino, com repulsdo enérgica dos membros
superiores e abertura simultdnea dos membros inferiores em relagédo ao tronco, aproximando-se do
alinhamento dos segmentos e terminando a uma ou duas pernas.

GINASTICA DE APARELHOS - Nivel Introdugao
O aluno:
1. Coopera com os companheiros nas ajudas, paradas e corre¢Ges que favorecam a melhoria das suas




prestacoes, garantindo condi¢cOes de seguranga, pessoal e dos companheiros, e colabora na
preparagao, arrumacao e preservacdo do material.

2. Realiza, apds corrida de balango e chamada a pés juntos no trampolim (reuther ou sueco) e
chegando ao solo em condigdes de equilibrio para adotar a posi¢ao de sentido, os seguintes saltos:
2.1 Salto de eixo no boque, com os membros inferiores estendidos (com extensao dos joelhos).

2.2 Salto entre-maos no boque ou plinto transversal, apoiando as mdos com a bacia acima da linha
dos ombros, transpondo o aparelho com os joelhos junto ao peito.

2.3 Cambalhota a frente no plinto longitudinal com um colchdo em cima, com acentuada elevacgdo da
bacia e fluidez no movimento.

3. No mini-trampolim, com chamada com elevagao rapida dos bragos e recegdo equilibrada no
colchdo de queda, realiza os seguintes saltos:

3.1 Salto em extensdo (vela), apds corrida de balanco (saida ventral) e também apds 2 ou 3 saltos de
impulsdo no aparelho (saida dorsal), colocando a bacia em ligeira retroversdo durante a fase aérea do
salto.

GINASTICA DE APARELHOS - Nivel Elementar

O aluno:

1. Coopera com os companheiros nas ajudas, paradas e nas correcdes que favorecam a melhoria das
suas prestac¢des, garantindo condi¢des de seguranca pessoal e dos companheiros, e colabora na
preparagao, arrumagao e preservacao do material.

2. No plinto, apos corrida de balango, chamada a pés juntos no trampolim (reuther ou sueco) e
chegando ao solo em condigdes de equilibrio para adotar a posicao de sentido, realiza os seguintes
saltos:

2.1 Salto de eixo (plinto transversal), realizando o voo inicial com a bacia acima da linha dos ombros,
transpondo o aparelho com os membros inferiores acentuadamente afastados e estendidos.

2.2 Salto de eixo (no plinto longitudinal), com o primeiro voo longo para apoio das mdos na
extremidade distal com a bacia e pernas acima da linha dos ombros (no momento de apoio das
maos).

2.3 Salto entre-maos (plinto transversal), apoiando as maos com a bacia acima da linha dos ombros,
transpondo o aparelho com os joelhos junto ao peito.

3. No minitrampolim, com chamada com elevacdo rapida dos bracos e rece¢do equilibrada no colchdo
de queda, realiza os seguintes saltos:

3.1 Salto em extensao (vela), apds corrida de balango (saida ventral) e também apds 2 ou 3 saltos de
impulsdo no aparelho (saida dorsal), colocando a bacia em ligeira retroversdo durante a fase aérea do
salto.

3.2 Salto engrupado, apos corrida de balango (saida ventral) e também apds 2 ou 3 saltos de impulsdo




no aparelho (saida dorsal), com fecho dos membros inferiores em relagdo ao tronco, na fase mais alta
do voo, seguido de abertura rapida.

3.3 Pirueta vertical apos corrida de balango (saida ventral) e também apds 2 ou 3 saltos de impulsdo
no aparelho (saida dorsal), quer para a direita quer para a esquerda, mantendo o controlo do salto.
3.4 Carpa de pernas afastadas, apds corrida de balango (saida ventral) e também apds 2 ou 3 saltos
de impulsdo no aparelho (saida dorsal), realizando o fecho das pernas (em extensdo) relativamente
ao tronco, pouco antes de atingir o ponto mais alto do salto, seguido de abertura rapida. 3.5 % de
Mortal a frente engrupado, apds corrida de balango, iniciando a rotagdo um pouco antes de chegar a
altura maxima do salto e abrindo enérgica e oportunamente pela extensdo completa dos membros
inferiores em relagdo ao tronco, a passagem pela vertical, com queda dorsal no colchdo colocado
num plano elevado. 3.6 % de Mortal a retaguarda, apds 2 ou 3 saltos de impulsdo no aparelho,
desequilibrio com rotagdo a retaguarda aproximando as pernas do tronco, abertura enérgica para
queda dorsal no colchdo colocado num plano elevado.

GINASTICA ACROBATICA - Nivel Introdugio

O aluno:

1. Coopera com os companheiros nas ajudas e corre¢des que favoregam a melhoria das suas
prestacoes, preservando sempre as condi¢cdes de seguranga.

2. Compreende e desempenha corretamente as fungdes, quer como base quer como volante, na
sincronizagdo dos diversos elementos acrobaticos e coreograficos.

3.Conhece e efetua com corregdo técnica as pegas, os montes e desmontes do tipo simples ligados
aos elementos a executar.

4, Combina numa coreografia (com musica e sem exceder dois minutos), a par, utilizando diversas
diregOes e sentidos, afundos, piruetas, rolamentos, passo-troca-passo, tesouras (saltos), posicGes de
equilibrio e outras destrezas gimnicas, com os seguintes elementos técnicos:

4.1. O base em posicdo de deitado dorsal com os membros superiores em elevagdo, segura o volante
pela parte anterior das suas pernas que, em prancha facial, apoia as mados na parte anterior das
pernas do base, mantendo o corpo em extensao.

4.2. O base sentado, com pernas afastadas e estendidas, segura pelas ancas o volante que executa
um pino, com apoio das maos entre as coxas do base, mantendo o alinhamento dos segmentos. O
desmonte deve ser controlado e com os bragos em elevacgdo superior.

4.3 O base com um joelho no chdo e outra perna fletida (planta do pé bem apoiada no solo e com os
apoios colocados em triangulo), suporta o volante que, de costas, sobe para a sua coxa e se equilibra
num dos pés. Utilizam a pega simples (de apoio), mantendo-se com o tronco direito e evitando
afastamentos laterais dos bragos. Desmonte deve ser controlado e com os bragos em elevagdo
superior.

4.4 Cambalhota a frente a dois (tank), iniciando o movimento com o volante a segurar os tornozelos
do base, colocando de seguida a cabega entre os pés do base que, segurando-o da mesma forma,
executa a cambalhota, voltando a posigao inicial. Movimento continuo, harmonioso e controlado.




4.5 Com o base de joelhos sentado sobre os pés, o volante faz um monte lateral com o primeiro apoio
na face interna do terco superior da coxa do base (brago contrario a entrada, estendido na vertical) e
realiza um equilibrio de pé nos ombros do base, que o segura pelas pernas, ao nivel do tergo superior
dos gémeos.

5. Em situagdo de exercicio em trios, realizam os seguintes elementos técnicos com coordenacgdo e
fluidez:

5.1 Dois bases em posi¢do de deitado dorsal em oposi¢ao e os membros superiores em elevagdo, com
um dos bases a segurar o volante nas omoplatas e o outro a segura-lo nos gémeos, suportando assim
o volante que se encontra em prancha dorsal, com o corpo em extensao.

5.2 Dois bases, frente a frente, em posicao de afundo com um dos joelhos em contacto, segurando o
volante nos gémeos que realiza um equilibrio em pé nas coxas dos bases junto aos seus joelhos.

5.3 Dois bases, com pega de cotovelos, suportam o volante em prancha facial que mantém a
tonicidade necessaria para evitar oscilagdes dos seus segmentos corporais.

5.4 Apds impulso dos bases, o volante efetua um voo, mantendo a mesma posi¢do, para rece¢ao
equilibrada nos bragos dos bases.

5.5 Dois bases, frente a frente, de joelhos sentados sobre os pés, sustentam o volante em pino sobre

as suas coxas, segurando-o pela bacia e auxiliando - o a manter o alinhamento dos seus segmentos. O
desmonte deve ser controlado e com os bragos em elevacgdo superior.

GINASTICA ACROBATICA - Nivel Elementar

O aluno:
1. Coopera com os companheiros nas ajudas e corre¢des que favorecam a melhoria das suas

prestacdes, preservando sempre as condi¢des de seguranca.iste!
2. Compreende e desempenha corretamente as fungGes, quer como base quer como volante, na
sincronizagdo dos diversos elementos acrobaticos e coreograficos.

3. Conhece e efetua com correcdo técnica as pegas, os montes e desmontes ligados aos elementos
acrobdticos a executar.

4. A par, combinam numa coreografia musicada (sem exceder dois minutos), utilizando diversas
diregdes e sentidos, afundos, piruetas, rolamentos, passo-troca-passo, tesouras (saltos), posicGes de
equilibrio e outras destrezas gimnicas, com os seguintes elementos técnicos, marcando o inicio e o
fim de cada elemento:

4.1 Com o base em posigao de deitado dorsal com as pernas em extensao e perpendiculares ao solo,
o volante executa prancha facial (com pega frontal), apoiado pela bacia nos pés do base. Mantém a
posicdo, enquanto o base conserva as pernas perpendiculares ao solo.

4.2 O base de pé com joelhos fletidos (ligeiro desequilibrio a retaguarda), suporta o volante que se
equilibra de pé sobre as suas coxas com os segmentos do corpo alinhados. O volante equilibra-se de
frente ou de costas para o base, que o segura pela pega de pulsos ou pelas coxas. Desmonte simples
com bragos em elevagdo superior.

4.3 Com o base em pé, o volante realiza a partir do monte lateral simples, equilibrio de pé nos seus
ombros (“coluna”), mantendo o alinhamento do par. O base coloca-se com um pé ligeiramente a




frente do outro e a largura dos ombros, segurando o volante pela porgao superior dos gémeos. O

5. Em situagdo de exercicio em trios, realizam os seguintes elementos técnicos com coordenagdo e
fluidez:

5.1 Base em pé, suporta um volante que se equilibra de pé sobre as suas coxas (de costas para ele).
Este base é auxiliado por um base intermédio que em posi¢do de deitado dorsal, com os membros
superiores em elevagdo, apoia o base colocando os pés na sua bacia.

5.2 O base em pé, suporta um volante que se equilibra de pé sobre as suas coxas (de costas para ele).
Por sua vez o volante apoia o outro base, que executa o pino a sua frente, segurando-o pelos

tornozelos, ajudando-o a manter a sua posigao.

auto e hétero.

Atividades de enriquecimento curricular, de sistematizacdo, recuperacdo e avalia¢do (diagndstica, formativa, sumativa,

Dominio e subdominio /
Tema e contetudo

Aprendizagens Essenciais

Conhecimentos, capacidades e atitudes

Ao longo do ano letivo

ATIVIDADES FiSICAS
Badminton

BADMINTON - Nivel Introdugdo

O aluno:

1. Coopera com os companheiros, nas diferentes situacdes, escolhendo as a¢bes favoraveis ao éxito
pessoal e do companheiro, admitindo as indica¢des que |he dirigem, aceitando as opgdes e falhas dos
seus colegas, e tratando com igual cordialidade e respeito os parceiros e os adversarios.

2. Conhece o objetivo do jogo, a sua regulamentacado basica e a pontuacdo do jogo de singulares,
identifica e interpreta as condi¢Ges que justificam a utilizacdo diferenciada dos seguintes tipos de
batimento: a) clear, b) lob, c) servico curto e d) servico comprido.

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

3.1 Mantém uma posicao base com os joelhos ligeiramente fletidos e com a perna direita avangada,
regressando a posigdo inicial apds cada batimento, em condig¢Ges favoraveis a execugdo de novo
batimento.

3.2 Desloca-se com oportunidade, para conseguir o posicionamento correto dos apoios e uma atitude
corporal que favoregam o batimento equilibrado e com amplitude de movimento, antecipando-se a
gueda do volante.

3.3 Diferencia os tipos de pega da raqueta (de direita e de esquerda) e utiliza-os de acordo com a
trajetdria do volante.

3.4 Coloca o volante ao alcance do companheiro, executando corretamente, os seguintes tipos de
batimentos:

3.4.1 Clear - na devolugao do volante com trajetdrias altas - batendo o volante num movimento

14-24 Em situacdo de jogo




continuo, por cima da cabeca e a frente do corpo, com rotagao do tronco.

3.4.2 Lob - na devoluc¢do do volante com trajetdrias abaixo da cintura - batendo o volante num
movimento continuo, avangando a perna do lado da raqueta (em afundo), utilizando em
conformidade os diferentes tipos de pegas de raqueta (de esquerda ou de direita).

4. Em situagdo de exercicio, num campo de Badminton, executa o servigo curto e comprido,

colocando corretamente os apoios e dando continuidade ao movimento do brago apds o batimento.

BADMINTON - Nivel Elementar

O aluno:

1. Coopera com os companheiros, nas diferentes situa¢des, escolhendo as a¢des favoraveis ao éxito
pessoal e do companheiro, admitindo as indicagdes que lhe dirigem, aceitando as opgdes e falhas dos
seus colegas e dando sugestdes que favoregam a sua melhoria.

2. Conhece o objetivo do jogo, a fungdo e 0 modo de execucgdo das principais agGes técnico-taticas,
adequando as suas agles a esse conhecimento.

3. Em situacdo de jogo de singulares, num campo de Badminton, desloca-se e posiciona-se
corretamente, para devolver o volante (evitando que este caia no chao), utilizando diferentes tipos de
batimentos.

3.1 Servico, curto e comprido (na area de servigo e na diagonal), tanto para o lado esquerdo como para
o direito, colocando corretamente os apoios e dando continuidade ao movimento do braco apds o
batimento.

3.2 Em clear, batendo o volante num movimento continuo, por cima da cabeca e a frente do corpo,
com rotagdo do tronco.

3.3 Em lob, batendo o volante num movimento continuo, avangando a perna do lado da raquete (em
afundo), utilizando em conformidade os diferentes tipos de pegas de raquete (de esquerda ou de
direita).

3.4 Em amorti (a direita e a esquerda), controlando a for¢a do batimento de forma a colocar o volante
junto a rede.

3.5 Em drive (a direita e a esquerda), executando o batimento a frente do corpo, com a "cabega" da
raquete paralela a rede e imprimindo ao volante uma trajetéria tensa.

4. Em situagdo de exercicio, num campo de Badminton, remata na sequéncia do servigo alto do
companheiro, batendo o volante acima da cabega e a frente do corpo com rotagdo do tronco, apds
"armar" o brago atras, num movimento continuo e amplo, imprimindo-lhe uma trajetéria descendente
e rapida.

Atividades de enriquecimento curricular, de sistematizag¢do, recuperagdo e avaliagdo (diagnéstica, formativa, sumativa,

auto e hétero.

Ao longo do ano letivo




Aprendizagens Essenciais

Dominio e subdominio / . . .
} Conhecimentos, capacidades e atitudes
Tema e conteldo

ORIENTACAO - Nivel Introdugdo
ATIVIDADES FisicAs | ©2un® . . . -
1. Coopera com os companheiros, de forma a contribuir para o éxito na realizagcdo de percursos de
orientacdo, respeitando as regras estabelecidas de participa¢do, de seguranca e de preservagao do
ATIVIDADES DE equilibrio ecoldgico.

~ 2. Realiza um percurso de orientagdo simples, a par, num espaco apropriado (mata, parque, etc.),
EXPLORACAO DA segundo um rr?apa simples (croqugi; ou pIaF;ta), p:)eenchendo F;oiretapmeljmte o cartao cFl)e t?ontrolo e
NATUREZA doseando o esforgo para resistir a fadiga.
2.1 Identifica no percurso a simbologia basica inscrita na carta: tipo de vegetacdo, tipo de terreno,
. N habitagdo, caminhos, dgua e pontos altos, etc.
Orientacdo 2.2 Orienta 0 mapa corretamente, segundo os pontos cardeais e/ou outros pontos de referéncia,
utilizando a bussola como meio auxiliar.
2.3 Identifica, de acordo com pontos de referéncia, a sua localizagao no espago envolvente e no mapa.
2.4 I|dentifica, apds orientacdo do mapa, a melhor op¢do de percurso para atingir os postos de
passagem e utiliza-a para cumprir o percurso o mais rapidamente possivel.
3. Realiza um percurso na escola, em equipa, com o cartdo de controlo preenchido corretamente,
utilizando a bussola e o seu passo para determinar corretamente diregdes e distancias.

Avaliagdo do aluno na
realizacdo um percurso, de
forma correta, no menor tempo
possivel e na demonstragao de
saber orientar o mapa, utilizara
bussola, calcular distancias e
interpretar sinais e curvas de
nivel.

ORIENTAGAO - Nivel Elementar 14-24
O aluno:

1. Coopera com o parceiro, de forma a contribuir para o éxito, na realizagdo de um percurso de
orientacdo, admitindo as suas falhas e sugerindo indicages, respeitando as regras de participagdo
estabelecidas, de segurancga e de preservagdo do equilibrio ecoldgico.

2. Realiza um percurso fora da escola, em pares, o mais rapido possivel, e com o cartdo de controlo
preenchido corretamente, segundo um mapa de escala adequada (até 1:5000), com ajuda de uma
bussola, durante o qual doseia o esforgo para resistir a fadiga:

2.1 Orienta o mapa corretamente, segundo o norte magnético e ou outros pontos de referéncia, com
auxilio de uma bussola;

2.2 lIdentifica as caracteristicas do percurso, interpretando, no terreno os principais desniveis
representados na simbologia grafica da altimetria e as informagGes fornecidas pela simbologia da
planimetria, hidrografia e vegetacao.

2.3 Calcula distancias de acordo com a escala inscrita no mapa, de modo a avalia-las no terreno, por
aferi¢cdo do seu passo ou ritmo de corrida;

2.4 Em percurso de op¢do multipla, seleciona o trajeto, considerando os custos em tempo e esforgo,
para atingir o ponto de controlo, passando pelos pontos intermédios, determinados na sua opg¢ao.




auto e hétero.

Atividades de enriquecimento curricular, de sistematizagdo, recuperagdo e avaliagdo (diagndstica, formativa, sumativa,

Dominio e subdominio /
Tema e contetdo

Aprendizagens Essenciais

Conhecimentos, capacidades e atitudes

ATIVIDADES FiSICAS

Natagao

NATAGAO - Nivel Introdugdo

Em piscina com pé, em situagdo de exercicio ou de jogo, utilizando objetos variados flutuantes e
submersos, o aluno consegue:

1. Coordenar a inspiragao e a expiragao em diversas situagdes simples com e sem apoios, fazendo a
inspiracdo curta e a expiracdo completa ativa e prolongada sé pela boca, s6 pelo nariz e
simultaneamente pelas duas vias.

2. Flutuar em equilibrio, em diferentes posi¢des partindo de apoio de pés e mados para a flutuagdo
vertical e horizontal (facial e dorsal). Combinar as posi¢cdes de flutuagdo em sequéncias (coordenando
essas mudangas com os movimentos da cabega e respiragdo): vertical-horizontal, horizontal facial-
dorsal.

3. Associar o mergulho as diferentes posicoes de flutuacdo abrindo os olhos durante a imersdo para se
deslocar com intencionalidade em tarefas simples (apanhar objetos, seguir colegas, etc.), a varios niveis
de profundidade.

4. Deslocar-se em flutuagao, coordenando as ag¢Ges propulsivas das pernas e bragos com a respiragdo
em diferentes planos de dagua e eixos corporais, explorando a resisténcia da agua e orientando-se com
intencionalidade para transportar, receber e passar objetos, seguir colegas, etc.

5. Saltar para a piscina, partindo de posi¢cdes e apoios variados (pés, pés e maos, joelhos, frontal e
lateral), mergulhando para apanhar um objeto no fundo e voltar para uma posicdo de flutuacao.

NATAGAO - Nivel Elementar

Em piscina com pé, em situagdo de exercicio ou de jogo:

1. Coordenar e combinar a inspiracao e a expiragao em diversas situagdes propulsivas complexas de
pernas e de bragos (percursos aquaticos, situagdes de equilibrio com mudangas de diregdo e posi¢do e
outras situacdes inabituais).

2. Realizar os modos de respiracdo dos estilos «crol» e «costas», associado aos movimentos
propulsivos.

3. Coordenar a expiragdo com a imersao, em exercicios de orientacao, equilibrio, propulsdo, respiragdo
e salto realizados nos planos de agua superficial, médio e profundo.

4. Deslocar-se em posicdo dorsal e ventral, diferenciando as fases de entrada das maos, trajeto
propulsivo e recuperacdo de acordo com os estilos de «costas» e «crol», com ritmo e velocidade
adequados aos movimentos propulsivos de bragos e pernas e posicdo da cabecga, coordenadas com a
respiragao nos respetivos estilos.

Tempos
letivos

Ao longo do ano letivo

Avaliagao




5. Saltar de cabega a partir da posi¢ao de pé (com e sem ajuda) fazendo o impulso com extensao do
corpo e entrando na dgua em trajetdria obliqua.

6. Saltar a partir de pé (para zona baixa e profunda), entrando na dgua o mais longe possivel,
executando diferentes rotagGes em trajetdria aérea, sobre os eixos longitudinal e transversal.

auto e hétero.

Atividades de enriquecimento curricular, de sistematiza¢do, recuperagdo e avaliagcdo (diagndstica, formativa, sumativa,

Dominio e subdominio /
Tema e contelido

Aprendizagens Essenciais

Conhecimentos, capacidades e atitudes

ATIVIDADES FiSICAS
Corfebol

Nivel Elementar

Em situagdo de jogo 8 x 8:
- Ao entrar em posse da bola, enquadra-se ofensivamente por forma a poder ver o cesto e os
companheiros, quer na zona de defesa, quer na zona de ataque, e opta por:
- Langar parado ou na passada, se estd na zona de ataque com o cesto ao seu alcance e liberto de
marcacdo (de acordo com as regras).
- Passar correta e oportunamente a um companheiro em posicdo mais ofensiva, de preferéncia na zona
de ataque liberto de marcacao.
- Se ndo tem bola, em situagdo de ataque, ou na zona de defesa (apds recuperagdo da posse da bola
pela sua equipa), desmarca-se para se libertar da marcagdo do seu opositor direto, criando linhas de
passe ofensivas tendo em vista a finalizagdo.
- Participa no ressalto, apos lancamento, tentando recuperar a posse da bola.
- Quando a sua equipa perde a posse da bola, assume de imediato uma atitude defensiva, mantendo-
se sempre entre o cesto e o seu opositor direto, procurando impedir a rececdo, dificultar o passe e a
concretizagdo e participar no ressalto.
- Realiza com oportunidade e correc¢do global, em situagdo de jogo ou em exercicios critério, as agdes
técnicas: a) recegdo, b) passe de peito, c) passe de ombro, d) langamento na passada, e) lancamento
parado, f) trabalho de recegdo e g) marcagao.

14-24

Ao longo do ano letivo

- Avaliagdo dos gestos técnicos
em exercicio critério e situagdes
de jogo 8x8.

auto e hétero.

Atividades de enriquecimento curricular, de sistematizag¢do, recuperagdo e avaliagdo (diagndstica, formativa, sumativa,

Ao longo do ano letivo




Dominio e subdominio /
Tema e contetdo

Aprendizagens Essenciais

Conhecimentos, capacidades e atitudes

ATIVIDADES FiSICAS
Jogos Tradicionais
Populares

O aluno:

1. Conhece o contexto sécio-histdrico da pratica de jogos tradicionais caracteristicos da regido,
selecionados pelo professor ou apresentados por grupos da turma.

2. Coopera com os companheiros na pratica de jogos tradicionais regionais, selecionados pelo

professor ou apresentados por grupos da turma, de acordo com as regras especificas e padroes
técnicos caracteristicos.

auto e hétero.

Atividades de enriquecimento curricular, de sistematizag¢do, recuperagdo e avaliagdo (diagndstica, formativa, sumativa,

Dominio e subdominio /
Tema e contetdo

B) AREA DA APTIDAO FiSICA (Ensino Secundario)

Aprendizagens Essenciais

Conhecimentos, capacidades e atitudes

APTIDAO FiSICA

O aluno deve ficar capaz de 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.

RESISTENCIA 1. O aluno realiza, em situacdo de corrida continua, de jogo, percursos de
habilidades ou outras: 1.1. A¢cGes motoras globais de longa duragéo (acima dos oito minutos),
com intensidade moderada a vigorosa, sem diminuicdo nitida de eficacia, controlando o
esforgo, resistindo a fadiga e recuperando com relativa rapidez apds o esforco.

FORCA 2. O aluno realiza com corregao, em circuitos de treino ou exercitagdo simples, com
volume e intensidade definidas pelo professor:

2.1. AcBGes motoras vencendo resisténcias fracas a ligeiras, com elevada velocidade de
contracdo muscular. 2.2. A¢des motoras de contracdo muscular localizada, vencendo
resisténcias, de carga fraca ou ligeira, com elevada velocidade em cada a¢do, em esforcos de
duracdo relativamente prolongada, resistindo a fadiga, sem diminuicdo nitida de eficacia.

Aolongo do
ano

Ao longo do ano letivo

Ter em consideracdo os
valores referentes a Zona
Sauddvel da Aptidao Fisica

Plataforma FITescola®
(http://fitescola.dge.mec.pt)
para conhecer



http://fitescola.dge.mec.pt/

VELOCIDADE 3. O aluno nas situacGes definidas pelo professor, respeitando os tempos de
trabalho e de recuperacao adequados: 3.1. Reage rapidamente a um sinal conhecido iniciando
acGes motoras previstas globais ou localizadas. 3.2. Reage rapidamente e com eficacia,
iniciando a¢des motoras globais ou localizadas, em situagao de selegdo, combinagdo ou
correcdo de resposta. 3.3. Realiza acbes motoras aciclicas com a maxima velocidade, sem
perda de eficicia dos movimentos. 3.4. Realiza a¢des motoras ciclicas com a maxima
velocidade em cada execucdo singular, sem perda de eficacia dos movimentos 3.5. Realiza
acGes motoras globais ciclicas percorrendo curtas distancias, no menor tempo possivel, sem
perda de eficacia dos movimentos. 3.6. Realiza agdes motoras globais de curta duragao (até
45") com o maximo de intensidade naquele tempo, sem diminuicdo nitida de eficacia.
FLEXIBILIDADE 4. O aluno, respeitando as indicacdes metodoldgicas especificas do treino de
flexibilidade (ativa): 4.1. Realiza agdes motoras com grande amplitude, a custa de elevada
mobilidade articular e elasticidade muscular, (contribuindo para a qualidade de execugao
dessas agdes).

DESTREZA GERAL 5. O aluno realiza movimentos de deslocamento no espago associados a
movimentos segmentares, com alternancia de ritmos e velocidade, em combinacdes
complexas desses movimentos, globalmente bem coordenadas e eficazes.

Atividades de enriquecimento curricular, de sistematizag¢do, recuperagdo e avaliagdo (diagndstica, formativa, sumativa,
auto e hétero.

Ao longo do ano letivo

C) AREA DOS CONHECIMENTOS (Ensino Secundario)

Aprendizagens Essenciais

Dominio e subdominio /

i Conhecimentos, capacidades e atitudes
Tema e conteldo

Conhecimentos O aluno deve ficar capaz de: Relacionar a Aptidao Fisica e Saude, identificando os fatores associados a
102 ano um estilo de vida saudavel, nomeadamente o desenvolvimento das capacidades motoras, a
composicao corporal, a alimentagdo, o repouso, a higiene, a afetividade e a qualidade do meio
ambiente.

Testes escritos e orais
Trabalhos de pesquisa

6-8
Interpretar a dimensao sociocultural dos desportos e da atividade fisica na atualidade e ao longo dos
tempos, identificando fendmenos associados a limitagOes e possibilidades de pratica dos desportos e
das atividades fisicas, tais como: o sedentarismo e a evolugao tecnoldgica, a poluigdo, o urbanismo e
aindustrializacdo, relacionando-os com a evolugdo das sociedades.




Realizar a prestacdao de socorro a uma vitima de paragem cardiorrespiratéria, no contexto das
atividades fisicas ou outro e interpreta-la como uma agdo essencial, reveladora de responsabilidade
individual e coletiva:

e cumpre e explica a importdncia da cadeia de sobrevivéncia (ligar 112, reanimar, desfibrilhar,
estabilizar);

e assegura as condigdes de seguranga para o reanimador, vitima e terceiros;

e realiza o exame primario da vitima, numa breve sucessdo de ag¢Ges, avaliando a sua reatividade, a
permeabilizacdo da via aérea e a ventilacdo;

e contacta os servicos de emergéncia (112) prestando a informagdo necessaria (vitima, local,
circunstancias) de forma clara e eficiente;

e realiza as manobras de Suporte Basico de Vida e Desfibrilhagdo Automatica Externa (SBVDAE), de
acordo com o algoritmo actual, emanado pelo European Ressuscitation Council (ERC);

e reconhece uma obstrucdo grave e ligeira da via aérea, aplicando as medidas de soccorro adequadas
(encorajamento da tosse, remocgdo de qualquer obstrugdo visivel, palmadas interescapulares, manobra
de Heimlich).

Conhecimentos O aluno deve ficar capaz de:
112 ano Conhecer os métodos e meios de treino mais adequados ao desenvolvimento ou manutenc¢do das
diversas capacidades motoras.
Conhecer e interpretar os fatores de saude e risco associados a pratica das atividades fisicas utilizando
esse conhecimento de modo a garantir a realizagdo de atividade fisica em seguranga, nomeadamente:
e Dopagem e riscos de vida e/ou saude;
e Doengas e lesdes;
¢ C.Condigdes materiais, de equipamentos e de orientagdo do treino.
Conhecimentos O aluno deve ficar capaz de: Conhecer e utilizar os métodos e meios de treino mais adequados ao
122 ano desenvolvimento ou manutencdo das diversas capacidades motoras, de acordo com a sua aptidao atual

e o estilo de vida, cuidando o doseamento da intensidade e duragdo do esforgo, respeitando em todas
as situagdes os principios basicos do treino.

Analisar criticamente aspetos gerais da ética na participacdo nas Atividades Fisicas Desportivas,
relacionando os interesses sociais, econdmicos, politicos e outros com algumas das suas “perversées”,
nomeadamente:

e Especializagdo precoce e exclusdo ou abandono precoces;

e Violéncia (dos espectadores e dos atletas) vs. espirito desportivo;

e Corrupgao vs. verdade desportiva.

Atividades de enriquecimento curricular, de sistematiza¢do, recuperagdo e avaliagdo (diagndstica, formativa, sumativa,

auto e hétero.

Ao longo do ano letivo




