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Aprendizagens essenciais Total de

aulas
Areas Subareas / Conteuidos Conhecimentos, capacidades e atitudes previstas
Jogos desportivos coletivos Cooperar com os companheiros para o alcance do objetivo dos jogos, que sao
Basquetebol condicionados, reduzindo as acoes técnico-taticas (de modo a evitar o contacto
Futebol / Futsal fisico e promover o distanciamento).
Voleibol
Andebol Desempenhar com oportunidade e correcao as acoes solicitadas pelas situacoes de

jogo, aplicando a ética e as suas regras.
(Opcéo de abordar 2 modalidades)

@ 1° semestre
© | Ginastica Compor e realizar as destrezas elementares de solo, na acrobatica e nos
2 Solo aparelhos, em esquemas individuais ou pequenos grupos, aplicando os critérios de | 12°A = 49
% Acrobética correcao técnica e expressao. 12°B = 50
S Aparelhos 12°C = 47
.‘g 12°D = 47
E Atletismo 12°E = 49
< Corridas Realizar saltos, corridas e lancamentos, cumprindo corretamente as exigéncias
Saltos elementares, técnicas e do regulamento, nao s6 como praticante, mas também
Lancamentos como juiz.
Atividades ritmicas e expressivas Interpretar sequéncias de habilidades especificas elementares das atividades
Danca ritmicas e expressivas, em coreografias individuais e/ou em grupo (sem contacto),

aplicando os critérios de expressividade considerados, de acordo com os motivos
das composicoes.
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Raquetas Realizar com oportunidade e correcao as acdes técnico taticas elementares, no
Badminton pad_n"‘nnto.n e no tenis gafantlndo a iniciativa e 9fens1v1d§1de em participacoes
individuais e a pares, aplicando as regras, nao sO como jogador, mas também
como arbitro.
*Outras:

Atividades de Exploracao da Natureza
Luta
Jogos tradicionais

Realizar percursos elementares, utilizando técnicas de orientacao.

Realizar com oportunidade e correcao as acoes de oposicao.

Destreza geral

Softbol Praticar e conhecer os Jogos Tradicionais.
Corfebol
Cooperar com os companheiros para o alcance do objetivo do jogo.
2 o Resisténcia ) ] ) o o
o 8 | Forca Desenvolver capacidades motoras evidenciando aptidao muscular e aptidao
=G Velocidade aerdbia, enquadradas na zona saudavel de aptidao fisica do programa Fitescola,
8 L | Flexibilidade para a sua idade e genero.

Conhecimen

Conhecer os métodos e meios de treino mais adequados ao desenvolvimento ou manutencao das diversas capacidades motoras.
Especializacao precoce e exclusao ou abandono precoces.

Violéncia (dos espectadores e dos atletas) vs espirito desportivo e corrupcao vs verdade desportiva.

Conhecer e identificar as modalidades abordadas - regras, campo e materiais.

2° semestre

12°A = 44
12°B = 50
12°C = 44
11°D = 49
11°E = 50

*Matérias que eventualmente, podem ser lecionadas.

A planificagdo anual podera sofrer ajustes ou alteragdes, devido a condi¢des imprevisiveis.
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