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AULAS
PREVISTAs

De acordo com a legislagdo em vigor, devera ser dado conhecimento aos Alunos e Encarregados de Educagdo dos contetidos essenciais em
cada disciplina, assim como do nimero de aulas previstas, para o presente ano letivo.

Conteudos programaticos

APTIDAO FiSICA

Desenvolver competéncias no ambito da relacdo interpessoal e autonomia; 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.

ATIVIDADES FiSICAS - ATLETISMO: corridas e langamento do vértex Desenvolver competéncias no
ambito da relacdo interpessoal e autonomia; Realizar e analisar corridas e lancamentos, cumprindo
corretamente as exigéncias elementares, técnicas e do regulamento, ndo sé como praticante, mas
também como juiz.

ATIVIDADES FISICAS - GINASTICA: ACROBATICA Desenvolver competéncias no mbito da relagio
interpessoal e autonomia; Compor, realizar e analisar as destrezas elementares, em esquemas
individuais e/ou de grupo, aplicando os critérios de correcdo técnica, expressdo e combinacio, e
apreciando os esquemas de acordo com esses critérios.

ATIVIDADES RITMICAS EXPRESSIVAS: Danca Desenvolver competéncias no ambito da relacdo
interpessoal e autonomia; Apreciar, compor e realizar, sequéncias de elementos técnicos elementares,
em coreografias individuais e ou em grupo, aplicando os critérios de expressividade, de acordo com os
motivos das composicées.

ATIVIDADES FISICAS - JOGOS DESPORTIVOS COLECTIVOS: FUTEBOL e VOLEIBOL Desenvolver
competéncias no ambito da relagdo interpessoal e autonomia; Realizando com oportunidade e
correcdo as agdes 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.

12 SEMESTRE

APTIDAO FiSICA

Desenvolver competéncias no ambito da relacdo interpessoal e autonomia; 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.

ATIVIDADES FiSICAS DESPORTIVAS - JOGOS DESPORTIVOS COLECTIVOS: ANDEBOL, FUTEBOL e
SOFTBALL (opcional) Desenvolver competéncias no ambito da relagdo interpessoal e autonomia;
Realizando com oportunidade e corregdo as agdes técnico-taticas elementares em todas as fungdes,
conforme a oposi¢ao em cada fase do jogo, aplicando as regras, ndo s6 como jogador, mas também
como arbitro.

ATIVIDADES FiSICAS DESPORTIVAS - RAQUETAS: Badminton Desenvolver competéncias no ambito da
relagdo interpessoal e autonomia; Realizar com oportunidade e corre¢do as a¢des técnico-taticas
elementares, garantindo a iniciativa e ofensividade em participa¢des «individuais» e «a pares»,
aplicando as regras, ndo sé como jogador, mas também como arbitro.

CONHECIMENTOS: Relacionar aptidao fisica e salde e identificar os beneficios do exercicio fisico para
a saude. Interpretar a dimensao sociocultural dos desportos na atualidade e ao longo dos tempos,
nomeadamente os jogos olimpicos e paralimpicos
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