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AREA DAS ATIVIDADES FiSICAS
Ao longo do ano,
O aluno desenvolve as competén- dependendo da
cias essenciais para 0 11.2 ano de rotagao dos espagos
escolaridade, de acordo com os desportivos
maodulos que constam no Plano de
Formagao.
O aluno deve ficar capaz de:
SUBAREA JOGOS DESPORTIVOS Médulo 2 - JDCII Proporcionar atividades formativas que possibilitem Respeitador Observacdo Médulo 2
COLETIVOS Voleibol: aos alunos: da diferenca direta
Cooperar com os companheiros eConhecer as principais - adquirir conhecimento, informacao e outros (A, B, E, F, H) / fichas de 16,3 horas =
para o alcance do objetivo, nos regras do jogo; saberes, com rigor, articulagdo e uso consistente de observacgao 20 aulas x 50min

Jogos Desportivos Coletivos
(Voleibol), realizando com
oportunidade e corregdo as a¢des
técnico-taticas elementares em
todas as fungées, conforme a
oposi¢cdo em cada fase do jogo,
aplicando as regras, ndo sé como
jogador, mas também como
arbitro.

*Em situagdo de jogo de
3x3:

ecooperar com os com-
panheiros para manter a
bola no ar utilizando os
3 toques/equipa, iden-
tificando e respeitando
os papeis de recebedor,
passador, rematador;
eservir por baixo; servir
por cima;

ereceber a bola;
eatacar em passe/
remate em suspensao

conhecimentos;

-selecionar informagao pertinente que permita
analisar e interpretar atividades fisicas, utilizando os
conhecimentos sobre técnica, organizagao e
participacgdo, ética desportiva, entre outras;
analisar situagdes, identificando os seus elementos
ou dados;

-desenvolver tarefas associadas a compreensdo e a
mobilizacdo dos conhecimentos;

-estabelecer relagGes intra e interdisciplinares;
-utilizar conhecimento para participar de forma
adequada e resolver problemas em contextos
diferenciados.

Questionador e
Comunicador

(AI BI DI El Fl Gl HI II
J)

Autoavaliador/
Heteroavaliador
(Transversal as
areas)
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ePosicdo basica
defensiva.

SUBAREAS GINASTICA Moddulo 5 - Ginastica Il Proporcionar atividades formativas, como por Participativo/ Observacdo Modulo 5

(2 matérias) Solo e Aparelhos exemplo situagdes de jogo, concursos e outras Colaborador/ direta
eElabora, realiza e apre- | tarefas, a par ou em grupos homogéneos e Cooperante/ / fichas de 8,3 horas =

Compor, realizar e analisar cia uma sequéncia de heterogéneos, que possibilitem aos alunos: Responsavel/ observagao 10 aulas x 50min
esquemas individuais e em grupo habilidades no solo (em -elaborar sequéncias de habilidades; Autéonomo

da Ginastica (Acrobatica, Solo ou
Aparelhos), aplicando os critérios
de correcdo técnica, expressao e
combinacgdo das destrezas, e
apreciando os esquemas de acordo
com esses critérios.

colchdes), que combine,
com fluidez, destrezas
gimnicas, de acordo com
as exigéncias técnicas
indicadas, designada-
mente:

eRolamento a frente,
engrupado:

eRolamento a
retaguarda, com as
pernas afastadas
estendidas;

eApoio facial invertido
com saida em rolamento
a frente

*Roda;

ePosicoes de equilibrio
(avido; % bandeira,
equilibrio sentado, vela,)
*PosicOes de
flexibilidade (ponte,
espargata frontal e
lateral, r3, etc.)
eElementos de ligacdo
(saltos, voltas e afundos)

-elaborar coreografias;

-explorar materiais;

-explorar o espaco, ritmos, musica, relacées
interpessoais, entre outras; - criar um objeto, texto
ou solugado, face a um desafio; - analisar textos ou
outros suportes com diferentes pontos de vista,
concebendo e sustentando um ponto de vista
proprio;

- criar solugGes estéticas criativas e pessoais.

Proporcionar atividades formativas que possibilitem
aos alunos:

- analisar situagdes com diferentes pontos de vista;
confrontar argumentos para encontrar semelhangas,
diferencas, entre outras;

- analisar factos, situacgdes, identificando os seus
elementos ou dados, em particular numa perspetiva
disciplinar e interdisciplinar; - analisar os seus
desempenhos e o dos outros dando e aceitando
sugestdes de melhoria.

(8,C,D,E F,G,11))

Cuidador de si e do
outro
(B, E, F,G)
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No minitrampolim:
extensdo; engrupado;
Pirueta vertical;
encarpado de pernas
afastadas ou unidas)
SUBAREAS ATLETISMO, Médulo 8 - Atletismo
PATINAGEM, RAQUETAS e /Desportos Raquetes
OUTRAS (uma matéria) /Patinagem Il Os descritores do Observacdo Mdédulo 8
. SUBAREA ATLETISMO Proporcionar atividades formativas, em grupos perfil do aluno, sdo | direta / fichas de
Realizar e analisar, no Atletismo, Atletismo: homogéneos e heterogéneos, que possibilitem aos transversais as observagdo 8,3 horas =
saltos, corridas, langamentos e - Corrida de velocidade alunos: areas. 10 aulas x 50min
marcha, cumprindo corretamente (40 metros), com partida | - aceitar opgdes, falhas e erros dos companheiros;
as exigéncias elementares, de pé; - aceitar o apoio dos companheiros nos esforgos de
técnicas e do regulamento, ndo sé | - Corrida de estafetas; aperfeicoamento proéprio;
como praticante, mas também - Langamento do peso; - aceitar ou argumentar pontos de vista diferentes;
como juiz. - promover estratégias que induzam respeito por
diferencas de caracteristicas, crengas ou opinides.
Proporcionar atividades formativas que possibilitem
aos alunos:
- realizar tarefas de sintese;
- desenvolver tarefas de planificagdo, de revisdo e de
monitorizagdo;
- elaborar planos gerais, esquemas.
SUBAREA ATIVIDADES RiTMICAS Modulo 11 - Danga ll
EXPRESSIVAS (uma matéria)
Danga social — Proporcionar atividades formativas que possibilitem Observacdo Médulo 11
Apreciar, compor e realizar, nas MERENGUE aos alunos: direta / fichas de
Atividades Ritmicas Expressivas - Sabe explorar situagdes | - saber questionar uma situacao; observacgao 8,3 horas =
(Danca, Dangas Sociais, Dangas de movimento em - realizar a¢Ges de comunicagao verbal e ndo verbal 10 aulas x 50min
Tradicionais), sequéncias de grupo; pluridirecional.
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elementos técnicos elementares
em coreografias individuais e ou
em grupo, aplicando os critérios de
expressividade, de acordo com os
motivos das composicoes.

AREA DA 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.

- Realiza sequéncias
coreograficas em grupo
aplicando criativa e
expressivamente os
elementos abordados.

- realizar a coreografia
em grupo com
coordenacao, sintonia,
fluidez de movimentos e
ritmo.

eExecutar a Danga,
respeitando as
formagdes da
coreografia

Modulo 13 - Aptiddo
Fisica

eDesenvolve
capacidades motoras
evidenciando aptidao
muscular e aptidao
aerdbia, enquadradas na
Zona Saudavel de
Aptidao Fisica.

FITescola®:

eAptiddo aerdbia (vaivém);

eRealiza maior nimero de abdominais, de acordo
com a cadéncia definida (abdominais);

*Realiza acGes motoras com grande amplitude a
custa de elevada mobilidade articular e elasticidade
muscular (senta e alcanca com direita e esquerda);
*Realiza movimentos de deslocamento no espago
associados a movimentos segmentares, com
alternancia de ritmos e velocidade (teste de
agilidade 4x10m).

*Realiza salto com grande amplitude de
deslocamento horizontal (impulsdo horizontal).

Os descritores do
perfil do aluno, sdo
transversais as
areas.

Maodulo 13

13 horas =

16 aulas x 50min
(este médulo apenas
termina no 122 ano)
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AREA DOS CONHECIMENTOS

Mddulo 15 - Atividades
Fisicas/ Contextos e

Saude Il Médulo 15
O aluno deve ficar capaz de: eConhece processos de - Proporcionar atividades no ambito do Plano de Os descritores do Teste escrito ou
- Conhecer os métodos e meios de | controlo do esforgo e Acdo para Transi¢do Digital (PTD) onde serdo perfil do aluno, sdo | digital 3,8 horas =
treino mais adequados ao identifica sinais de disponibilizados meios de aprendizagem, transversais as Observagao 5 aulas x 50min
desenvolvimento ou manutengdo fadiga ou inadaptacdo a | recorrendo-se a utilizagdo de vdrias aplicagdes areas. direta / fichas de
das diversas capacidades motoras. | exercita¢do praticada, /plataformas digitais, servindo de suporte ao observagao

- Conhecer e interpretar os fatores
de salde e risco associados a
pratica das atividades fisicas
utilizando esse conhecimento de
modo a garantir a realizagdo de
atividade fisica em segurancga,
nomeadamente:

- Doengas e lesdes no ambito
desportivo;

eCondi¢des materiais, de
equipamentos e de orientagdo do
treino.

evitando riscos para a
Saude, tais como: dores,
mal-estar, dificuldades
respiratorias, fadiga e
recuperacao dificil.
eCompreende, tradu-
zindo em linguagem
propria, a dimensao
cultural da Atividade
Fisica na atualidade e ao
longo dos tempos:
e|dentificando as carac-
teristicas que Ihe confe-
rem essa dimens3o;
eReconhecendo a
diversidade e variedade
das atividades fisicas, e
os contextos e objetivos
com que se realizam;
eDistinguindo Desporto
e Educacao Fisica,
reconhecendo o valor
formativo de ambos, na
perspetiva da educacao
permanente;

processo de assimilacdo/ consolidacdo de
aprendizagens.
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