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PERIODOS 1.2 2.0 3.2

LETIVOS

AULAS . . . . . .

PREVISTAS (méx-41; mim-34) (méax-39; mim-34) (méx-26; mim-21)
Testes de aptidao fisica - Fitescola Andebol: ..................... n.2 aulas - 10 Testes de aptidao fisica - Fitescola
............................................. n.2 aulas—3 | Gestos técnicos fundamentais ceesssannssnsnnenesesnnsnnsss N2 AUIAS — 3
Impulsio horizontal/Abdominais/ Regras do jogo Impulsdo horizontal/Abdominais/
Flexdes de bragos/ Vaivém/ Jogo 5X5 e 7x7 Flexdes de bragos/ Vaivém/
Flexibilidade de ombros L. Flexibilidade de ombros

Ginastica: .......ccorvvenneee. N2 AUlAS - 7
Dangas sociais: .............. n.2 aulas — 3 Salto entre-maos no plinto
1 danga (merengue em linha e a par) transversal e cambalhota a frente no | Basquetebol: .......... n.2 aulas - 8
Passos no sitio, em progressao, plinto longitudinal Gestos técnicos fundamentais
laterais, cruzados; Salto % pirueta e engrupado no Regras do jogo
Voltas. minitrampolim Jogo 3x3
@ Voleibol: ................. n.2 aulas-8 Badminton: ..................... n.2aulas-9 AEtiSNO: oo n.2 aulas — 3
S Passe Regras Corrida
g § man.chete Deslocamentos Salto em comprimento
I servigo Clear
Z3 Jogos: 2x2 Lob , , Orientago: ......... n.2aulas—3
n © L Servigo curto e comprido .
23 GINASICA: weeeeercrceceennne n.2 aulas - 7 Jogo 1x1 Leitura de mapas
28 Cambalhotas (pernas afastadas) Pontos cardeais
S Posigdes de equilibrio e flexibilidade Percursos simples em corrida
§ >y Subida para pino (Frente para os Lutai..ceeceeceeceereceeene n.2 aulas -3
g ,g espaldares e plinto) Luta no solo Dangas sociais: n.2 aulas -3
u g Roda Guarda a quatro 1 danga (ba§? em linha da sa~lsa)
& S Sequéncia gimnica (Cambalhotas, Luta em pé Passos no sitio, em progressao,
< posicdo invertida, posigdo de laterais, cruzados
S equilibrio, posi¢do de flexibilidade) Atletismo .................. n.2 aulas -3 voltas
. Corrida de Estafetas
Atletismo: ...................... n.2 aulas - 5 Consolidag3o de matérias:
Corrida continua Consolidagdo de matérias: | ... n.2 aulas -1
Corridade velocidade | s n.2 aulas - 2
Futebol...........cccverereuuenee n.2 aulas-6
Gestos técnicos fundamentais
Regras do jogo
Jogo 5X5
Consolidagao de matérias:
......................................... n.2 aulas -2
COMPETENCIAS INSTRUMENTOS/TECNICAS/PONDERAGCAO
CONHECIMENTOS Trés provas praticas Trés provas praticas Trés provas praticas
70% 70% (1) 70%
CAPACIDADES
Relacionamento Relacionamento 30% | Relacionamento 30%
ATITUDES Interpessoal 30% InterpessoNaI o Interpesscial o
(cooperagdo; mediacdo de (cooperacgdo; mediacdo de
conflitos; solidariedade) conflitos; solidariedade)
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(cooperagdo; mediagdo
de conflitos;
solidariedade)

Participacao
(interesse/empenho;
atencdo/concentracéo;
autonomia na realizagdo
de tarefas; tipo de
intervengdes na aula;
capacidade de iniciativa)

Responsabilidade
(assiduidade;
pontualidade, realizacao
de tarefas em tempo util;
posse e utilizacdo
adequada do material
obrigatério na sala de
aula)

Participagao
(interesse/empenho;
atenc¢do/concentragio;
autonomia na realizagdo
de tarefas; tipo de
intervengdes na aula;
capacidade de iniciativa)

Responsabilidade
(assiduidade;
pontualidade, realizagao
de tarefas em tempo util;
posse e utilizagdo
adequada do material
obrigatdrio na sala de aula)

Participagao
(interesse/empenho;
atencdo/concentragdo;
autonomia na realizagdo de
tarefas; tipo de intervengdes
na aula; capacidade de
iniciativa)

Responsabilidade
(assiduidade; pontualidade,
realizagdo de tarefas em
tempo util; posse e
utilizagdo adequada do
material obrigatdrio na sala
de aula)

(1) A avaliagdo final das capacidades e competéncias (3.2 Periodo) é, de acordo com as orientagées emanadas das
Aprendizagens Essenciais, a média aritmética das 4 melhores matérias de Subareas distintas de entre as

abordadas ao longo dos trés periodos.

MATERIAL BASICO PARA A AULA

Segundo o Regulamento Interno, para a pratica das aulas de Educagao Fisica é necessario: Vestuario desportivo (cal¢oes, fato treino,
t-shirt, meias, etc.); Calgado desportivo adequado a pratica de atividades fisicas; Chinelos e toalha de banho ... e produtos de higiene
pessoal. O banho no final da aula é de carécter obrigatério. E proibido o uso de qualquer adereco (brincos, pulseiras, relégios, entre
outros) que possa colocar em perigo a integridade fisica dos mesmos e dos restantes colegas. Sempre que o cabelo for longo, sera
obrigatério usa-lo preso.
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