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FISICAS DESPORTI-

TemAs/DomiNIOS CONTEUDOS
Médulo Al
JOGOS DESPORTIVOS | Voleibol
COLETIVOS Andebol
(AccbBes Técnico-taticas | Basquetebol
e regras dos jogos) Futebol
Mddulo A2
GINASTICA  (Habilida- | Solo
des da ginastica, ajudas, Aparellh_os
seguranga e material.) Acrobatica /
ou
ATLETISMO (Acoes | Saltos
técnicas, regras de | Lancamentos
seguranca e material) Corridas
Médulo A3
OUTRAS ATIVIDADES | Badminton

Ténis de Mesa

OBIJETIVOS

Cooperar com 0s colegas para realizar com oportuni-
dade e correccdo as actividades fisicas de jogos des-
portivos colectivos nas suas dimensfes, técnica, tac-
tica, regulamentar e organizativa.

Compor, realizar e analisar, da Gindstica, as destre-
zas elementares de acrobacia, dos saltos, do solo e
dos outros aparelhos, em esquemas individuais e/ou
de grupo, aplicando os critérios de correc¢ao técnica,
expressao e combinagéo, e apreciando 0s esquemas
de acordo com esses critérios.

Realizar e analisar, do Atletismo, saltos, langamentos,
corridas e marcha, cumprindo

Correctamente as exigéncias elementares, técnicas e
do regulamento, ndo s6é como praticante, mas tam-
bém como juiz.

Realizar com oportunidade e correccdo as acgdes
técnico-taticas elementares dos jogos de raquetes,

garantindo a iniciativa e ofensividade em participa-

12 Horas
(16 x 45')

(8 x907)

9 Horas
(12 x 45")

(6 x90')

9 Horas
(12 x45)

(6 x90)

AVALIACAO

Avaliacdo diagndsti-
ca, formativa e suma-
tiva.

Avaliagdo diagnOsti-
ca, formativa e suma-
tiva.

Avaliagdo diagnOsti-
ca, formativa e suma-
tiva.
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TEMAS/DoOMINIOS

CONTEUDOS OBIETIVOS TEMPO

AVALIACAO

VAS
(Batimento e regras.)

Médulo A4

ATIVIDADES
EXPLORACAO
NATUREZA
(Regras,
ecologia.)

DE
DA

seguranca,

Orientacao

Modulo A5

DANCAS
(Habilidades)

Dangas Tradicionais Portugue-
sas

Mdédulo B

APTIDAO FiSICA
(AcOes motoras relativas
as capacidades fisicas
Regras, seguranca, eco-
logia.)

Modulo C1

Resisténcia
Forca
Flexibilidade
Imc

¢Oes «individuais» e «a pares», aplicando as regras,
nao sé como jogador, mas também como arbitro.

Realizar percursos de nivel elementar, utilizando téc-
nicas de orientacdo e respeitando as regras de orga-
nizacao, participacdo, e de preservacao da qualidade
do ambiente.

Apreciar, compor e realizar sequéncias de elementos
técnicos elementares da Danga em coreografias indi-
viduais e ou em grupo, aplicando os critérios de
expressividade, de acordo com os motivos das com-
posicoes.

O aluno encontra-se na Zona Saudavel de Aptidao
Fisica: teste de vaivém/milha, teste de abdominais,
teste de extensdo de bracos, teste de Senta/alcanca.

Interpreta as principais adapta¢gdes do funcionamento
do seu organismo durante a actividade fisica: da fre-

9 Horas
(12 x45)

(6 x907)

6 Horas
(8 x 45’)

(4 x_90’)

Avaliacdo diagnosti-
ca, formativa e suma-
tiva.

Avaliacdo diagndsti-
ca, formativa e suma-
tiva.

Avaliacdo diagndsti-
ca, formativa e suma-
tiva.

Ficha de Registo da
Bateria de Testes do
Fitnessgram

Avaliacdo formativa e
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TemAs/DomiNIOS CONTEUDOS OBIJETIVOS TEMPO AVALIACAO

CONHECIMENTOS Frequéncia cardiaca, esforco e | quéncia cardiaca, da frequéncia respiratoria, e sinais sumativa.  Trabalho
SOBRE O DESENVOL- | gordura corporal. exteriores de fadiga, relacionando-os com as funcdes elou teste.
VIMENTO DA CONDI- cardio-respiratéria, cardiovascular e musculo-articular.
CAO FISICA
5 Horas

Compreende, traduzindo em linguagem propria, a (6 x 45)
dimensao cultural da Actividade Fisica na actualidade Avaliacdo formativa e
CONHECIMENTOS Atividade Fisica e ao longo dos tempos 3 X_90,) sumativa. Trabalho de
SOBRE O CONTEXTO grupo.
EM QUE SE REALIZAM
AS ATIVIDADES FiSlI-

CAS
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