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Ano Letivo 2023/2024

Ano de escolaridade: 12

INSTRUMENTOS

AREA DAS ATIVIDADES
FiSICAS
(mddulos praticos)

O aluno deve ficar capaz de:

Moédulo 1 - Jogos Desportivos Coletivos |

Cooperar com o0s companheiros para o alcance dos
objetivos do Nivel Introdu¢do do Jogo Desportivo
Coletivo Andebol, Basquetebol, Futebol ou Voleibol,
realizando com oportunidade e correcdo as agdes
técnico-taticas, em todas as fungdes, conforme a posicdo
em cada fase do jogo, aplicando as regras, ndo sé como
jogador, mas também como arbitro.

Modulo 4 - Ginastica de Solo e Aparelho (apenas num
aparelho)

Realizar esquemas individuais, combinando habilidades
do Nivel Introduc¢do da Ginastica de Solo, aplicando os
critérios de corregdo técnica, expressao e combinagao
das destrezas e apreciando os esquemas de acordo com
esses critérios.

Realizar elementos, habilidades ou saltos do Nivel
Introducdo de um aparelho da Ginastica de Aparelhos,
colaborando com os companheiros nas ajudas, paradas e
corregOes que favorecam a melhoria das suas prestacgdes,
garantindo condi¢des de seguranga, pessoal e dos
companheiros, e colaborando na preparagao, arrumagao
e preservagdao do material.

Proporcionar atividades formativas, em
grupos homogéneos e heterogéneos,
que possibilitem ao aluno:

- Aceitar opcGes, falhas e erros dos
companheiros;

- Aceitar o apoio dos companheiros nos
esforgos de aperfeicoamento préprio;
aceitar ou argumentar pontos de vista
diferentes;

- Promover estratégias que induzam
respeito por diferengas de
caracteristicas, crengas ou opinides.

Proporcionar atividades formativas que
possibilitem ao aluno:

- Saber questionar uma situagao;

- Realizar agdes de comunicagdo verbal e
nao verbal pluridirecional.

Proporcionar atividades formativas que
possibilitem ao aluno, em todas as
situagoes:

- Apreciar os seus desempenhos e os dos
outros, dando e aceitando sugestdes de
melhoria;

- Identificar aspetos criticos que
permitam a melhoria do seu
desempenho;

Respeitador do
outro
e da diferenca
(A, B, E, F, H)

Questionador
Comunicador
(A,B,D,E,F,G,H,
,J)

Autoavaliador
Heteroavaliador
(transversal as
areas)

DE AVALIACAO
- Questionarios,
- Grelhas de
observagao,
- Escalas de
classificagao,
- Listas de
verificacdo,
- Grelhas de auto
e
heteroavaliagdo,
- Trabalhos de
pesquisa,
- Relatérios,
- Portefélios,
- Posteres,
- Testes,
- Questdes de
aula,
- Apresentagdes
orais,
ou
- Atividades de
expressao
motora.

(Médulo 1)
16 aulas de
50 min

(Modulo 4)
14 aulas de
50 min
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Modulo 6 - Ginastica Ill - Ginastica Acrobatica

- Realizar um esquema a pares combinando elementos
técnicos e outras destrezas gimnicas do Nivel Introdugdo
da Ginastica Acrobatica;

- Compreender e desempenhar corretamente as fungGes,
quer como base quer como volante;

- Sincronizar os diversos elementos acrobdticos e
coreograficos;

- Cooperar com os companheiros nas ajudas e corregbes
que favoregam a melhoria das suas prestagdes,
preservando sempre as condi¢des de seguranga.

Médulo 7 - Atletismo / Desportos de Raquetas -
Badminton / Patinagem

Realizar e analisar, nos Jogos de Raquetas (Badminton),
garantindo a iniciativa e capacidade ofensiva em
participagGes «individuais» e «a pares», aplicando as
regras, ndo sé como jogador, mas também como arbitro.

Modulo 10 - Danga Social ou Danga Tradicional
Portuguesal |

Apreciar, compor e realizar sequéncias de elementos
técnicos, integrados no Nivel Introdugdo da Danga
selecionada, em coreografias individuais e de grupo,
correspondendo aos critérios de expressividade, de
acordo com os motivos das composicdes.

- Identificar pontos fracos e fortes das
suas aprendizagens;

- Utilizar os dados da sua autoavaliacdo
para se envolver na aprendizagem;

- Interpretar e explicar as suas opgdes;
descrever processos de pensamento e
acdo, usados durante a realizagdo de
uma tarefa ou abordagem de um
problema.

Proporcionar atividades formativas
que, em todas as situagdes, criem
oportunidades ao aluno de:

- Cooperar com os companheiros na
procura do éxito pessoal

e do grupo;

- Cooperar, promovendo um clima
relacional favordvel ao aperfeicoamento
pessoal e prazer proporcionado pelas
atividades;

- Aplicar as regras de participagao,
combinadas na turma;

- Agir com cordialidade e respeito na
relagdo com os colegas e o professor;
- Respeitar as regras organizativas que
permitam atuar em seguranga;

- Cumprir e fazer cumprir regras de
arbitragem;

- Apresentar iniciativas e propostas;
ser auténomo na realizagdo das tarefas;
cooperar na preparagdo e organizagao
dos materiais.

Participativo
Colaborador
Cooperante
Responsavel
Auténomo
(B,C,D,E,F,G,lI,
J)

(Mddulo 6)
8 aulas de
50 min

(Mddulo 7)
12 aulas de
50 min

(Modulo 10)
8 aulas de
50 min
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AREA DOS
CONHECIMENTOS
SOBRE
DESENVOLVIMENTO DA
CONDICAO FiSICA E
CONTEXTOS ONDE SE
REALIZAM AS
ATIVIDADES FiSICAS
(CDCFCAF)
(maodulo tedrico)

Modulo 14 - Atividade Fisica/Contextos e Saude |
Relacionar aptiddao fisica e saude, identificando os
fatores associados a um estilo de vida saudavel,
nomeadamente:

- O desenvolvimento das capacidades motoras;

- A composic¢do corporal;

- A alimentacgdo;

- O repouso;

- A higiene;

- A afetividade;

- A qualidade do meio ambiente.

Conhecer e interpretar os fatores de salude e de risco
associados a pratica das atividades fisicas, utilizando esse
conhecimento de modo a garantir a realizagdo de
atividade fisica em seguranga,

nomeadamente:

- Dopagem e riscos de vida e/ou saude;

- Doengas e lesdes;

- Condicdes materiais, de equipamentos e de orientagao
do treino.

Identificar fendmenos associados a limitagbes e
possibilidades de pratica dos desportos e das atividades
fisicas, tais como: o sedentarismo e a evolugdo
tecnoldgica, a polui¢do, o urbanismo e a industrializacdo,
relacionando-os com a evolugdo das sociedades.

AREAS TRANSVERSAIS A
TODOS 0S MODULOS

APTIDAO FiSICA
(Mddulo pratico,
transversal aos 3 anos,
mas com avaliacdo
concluida no 32 ano)

O aluno deve ficar capaz de:

- Desenvolver um trabalho sistematico e empenhado de
forma a progredir nos ganhos de Aptidao fisica;

- 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.

Proporcionar atividades formativas que
impliquem, por parte do aluno:

- Conhecer e aplicar cuidados de
higiene;

- Conhecer e aplicar as regras de
seguranga pessoal e dos companheiros;
- Conhecer e aplicar regras de
preservacao dos recursos materiais;

- Reforgar o gosto pela pratica regular de
atividade fisica;

- Aplicar processos de elevacdo do nivel
funcional da aptidao fisica.

Cuidador desie
do outro
(BI El FI G)

(Mddulo 14)
8 aulas de
50 min

O mddulo da
Aptidao
Fisica deverd
desenvolver-
se ao longo
dos trés
anos do
curso.
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CONHECIMENTOS
(Transversal a todos os
maodulos)

- Demonstrar conhecimentos relativamente as agOes
técnico-taticas no Voleibol e das regras em contexto de
jogo formal;

- Compreender, na Ginastica de Solo, na Ginastica
Acrobatica e na Ginastica de Aparelhos, a articulagdo
sequencial dos diversos elementos acrobdticos e
coreograficos, as agdes motoras dos saltos e conhecer o
material didatico e sua fungao;

- Conhecer as agles técnicas e de regulamento no
Badminton como praticante e como juiz.

- Conhecer a origem cultural e histérica das Dancas
Sociais selecionadas e identificar as suas caracteristicas,
bem como as zonas geograficas a que pertencem;

- Demonstrar conhecimentos relativamente ao
desenvolvimento das capacidades motoras referentes a
area da Aptiddo Fisica;

- Privilegiar o trabalho de grupo, na area dos
conhecimentos sobre desenvolvimento da condicao
fisica e contextos onde se realizam as atividades fisicas
(CDCFCAF), nomeadamente na resolugdo de problemas
colocados pelo professor;

- Expressar-se corretamente, em termos de oralidade e
escrita em lingua portuguesa.

ATITUDES E VALORES
(Transversal a todos os
maodulos)

O aluno deve:

- Colaborar e respeitar os colegas;

- Cumprir as regras de bom funcionamento da aula;

- Cumprir as tarefas e ser responsavel pelos materiais
necessarios a disciplina.

(Transversal
a todos os
maodulos)

AESC, em 14 de setembro de 2023

Grupo de Educagao Fisica




