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DIVULGAGCAO DE CONTEUDOS - CP3 - ED.FiSICA PR;;J"LQSAS
Ano letivo 2026/2027

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 relagdo 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: voleibol, frisbee
(opcional)
Desenvolver competéncias no ambito da relagdo interpessoal e autonomia;
Realizando com oportunidade e corregdo as agdestécnico-taticas elementares em todas asfungdes, conforme a
oposigdo em cada fase do jogo, aplicando as regras, ndo s6 como jogador, mas também como arbitro.
CONHECIMENTOS:
Educagdo para a Saude
e Importadncia da atividade fisica
e  Estilos de vida saudaveis (sono, alimentagao, hidratagdo)
®  Prevencgdo do sedentarismo e doengas associadas
ATIVIDADES DE EXPLORACAO DA NATUREZA
Desenvolver capacidades de orientagdo espacial, autonomia e tomada de decis3o.
Promover resisténcia, consciéncia ecoldgica e estilo de vida ativo.
Orientagao e Navegacgdo
e  Utilizagdo de mapa e bussola
Leitura de legendas, curvas de nivel, pontos cardeais
Identificagdo de pontos de referéncia naturais e artificiais
Técnicas basicas de orientagdo no terreno

12 SEMESTRE

Marcha e Caminhada na Natureza (Hiking)
e  Técnicas de marcha e postura
Ritmo, respiragdo e gestdao do esforgo
Utilizagdo do material adequado (calgado, mochila)
Planeamento bdsico de percursos
Conduta em trilhos e preservagao ambiental

APTIDAO FiSICA

Desenvolver competéncias no ambito da relagdo 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 lancamentos

Desenvolver competéncias no ambito da relagdo interpessoal e autonomia;

Realizar e analisar corridas e langamentos, cumprindo corretamente as exigéncias elementares, técnicas e do
regulamento, ndo s6 como praticante, mas também como juiz.

ATIVIDADES FISICAS - GINASTICA: ACROBATICA

Desenvolver competéncias no ambito da relagdo 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 combinacdo, e apreciando os esquemas de acordo com esses critérios.
ATIVIDADES RITMICAS EXPRESSIVAS: Danga

Desenvolver competéncias no ambito da relagao interpessoal e autonomia;

Apreciar, compor e realizar, sequéncias de elementostécnicos elementares, em coreografiasindividuais e ou em
grupo, aplicando os critérios de expressividade, de acordo com os motivos das composi¢cGes.

ATIVIDADES FiSICAS - JOGOS DESPORTIVOS COLECTIVOS: Basquetebol, Softball

Desenvolver competéncias no ambito da relagdo interpessoal e autonomia;

Realizando com oportunidade e corregdo as agdestécnico-taticas elementares em todas as fung¢des, conforme a
oposicdo em cada fase do jogo, aplicando as regras, ndo s6 como jogador, mas também como arbitro.
CONHECIMENTOS:
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