Blocos Pedagégicos Tematicos 3.° Ciclo

#EstudoEmCasa 2020/2021

Disciplina: Educacao Fisica

Descritores do Perfil do Dominios da
Bloco Titulo Temas/Subtemas Aprendizagens essenciais Educagao para a
Aluno . .
Cidadania
1 Movimento Atletismo; AREA DAS ATIVIDADES FiSICAS: A;B;C,D;E;F;G; H; I;) Saude
efervescente: ATLETISMO
Atletismo. Capacidades Realizar e analisar do Atletismo, saltos, corridas,
motoras. langamentos e marcha, cumprindo corretamente as
exigéncias elementares, técnicas e do regulamento, ndo sé
como praticante, mas também como juiz.
AREA DA APTIDAO FISICA
Desenvolver capacidades motoras evidenciando aptidao
muscular e aptiddo aerdbia, enquadradas na Zona Saudavel
de Aptidao Fisica do programa FITescola, para a sua idade e
sexo.
AREA DOS CONHECIMENTOS
Relacionar aptid3o fisica e saude e identificar os beneficios
do exercicio fisico para a saude.
2 A forca em movimento: | Aptidao fisica; AREA DA APTIDAO FiSICA A;B;C; D; E; F; G; H; I;J Saude
capacidades motoras. Desenvolver capacidades motoras evidenciando aptidao
Capacidades muscular e aptiddo aerdbia, enquadradas na Zona Saudavel
motoras; de Aptidao Fisica do programa FITescola, para a sua idade e
sexo.
Educacgdo para a
saude. AREA DOS CONHECIMENTOS
Relacionar aptid3o fisica e saude e identificar os beneficios
do exercicio fisico para a saude.
3 Impulsionar o salto. Atletismo; AREA DAS ATIVIDADES FiSICAS: A;B;C;D;E;F;G; H; ;) Saude
Capacidades ATLETISMO
motoras. Realizar e analisar do Atletismo, saltos, corridas,
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lancamentos e marcha, cumprindo corretamente as
exigéncias elementares, técnicas e do regulamento, nao sé
como praticante, mas também como juiz.

AREA DA APTIDAO FiSICA

Desenvolver capacidades motoras evidenciando aptidao
muscular e aptidao aerdbia, enquadradas na Zona Saudavel
de Aptidao Fisica do programa FITescola, para a sua idade e
sexo.

AREA DOS CONHECIMENTOS

Relacionar aptid3o fisica e saude e identificar os fatores
associados a um estilo de vida saudavel, nomeadamente o
desenvolvimento das capacidades motoras.

coletivos-

Basquetebol.

JOGOS DESPORTIVOS COLETIVOS

BASQUETEBOL

Cooperar com os companheiros para o alcance do objetivo,
nos Jogos Desportivos Coletivos (Basquetebol, Futebol,
Andebol e Voleibol), realizando com oportunidade e correcdo
as agOes técnico-tdticas elementares em todas as funcgdes,
conforme a oposicdo em cada fase do jogo, aplicando as
regras, ndo s6 como jogador, mas também como arbitro.

Habilidades motoras. Aptido fisica; AREA DA APTIDAO FiSICA A;B;C;D;E;F;G; H; ;) Saude
Desenvolver capacidades motoras evidenciando aptidao
Capacidades muscular e aptiddo aerébia, enquadradas na Zona Sauddvel
motoras; de Aptidao Fisica do programa FlTescola, para a sua idade e
Sexo.
Educagdo para a AREA DOS CONHECIMENTOS
saude. Relacionar aptid3o fisica e saude e identificar os fatores
associados a um estilo de vida saudavel, nomeadamente o
desenvolvimento das capacidades motoras.
Basquetebol em casa. Jogos desportivos AREA DAS ATIVIDADES FISICAS: A;B;C;D; E;F;G; H; I;J Saude
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AREA DOS CONHECIMENTOS
Relacionar aptidao fisica e saude e identificar os beneficios do
exercicio fisico para a saude.

desportivos coletivos.

coletivos.

JOGOS DESPORTIVOS COLETIVOS

Cooperar com os companheiros para o alcance do objetivo,
nos Jogos Desportivos Coletivos (Basquetebol, Futebol,
Andebol e Voleibol), realizando com oportunidade e correcdo
as agOes técnico-tdticas elementares em todas as funcgdes,
conforme a oposicdo em cada fase do jogo, aplicando as
regras, ndao s6 como jogador, mas também como arbitro.
AREA DOS CONHECIMENTOS

Aptidao fisica: Aptidao fisica; AREA DA APTIDAO FISICA A;B;C,D;E;F;G; H; I; ) Saude
o atleta que ha em ti. Desenvolver capacidades motoras evidenciando aptidao
Capacidades muscular e aptidao aerdbia, enquadradas na Zona Saudavel
motoras; de Aptidao Fisica do programa FITescola, para a sua idade e
sexo.
Educacdo para a AREA DOS CONHECIMENTOS
saude. Relacionar aptiddo fisica e saude e identificar os fatores
associados a um estilo de vida saudavel, nomeadamente o
desenvolvimento das capacidades motoras.
Testes de aptidao fisica: | Aptidao fisica; AREA DA APTIDAO FiSICA A;B;C,D;E;F;G; H; I;J Saude
FITescola. Desenvolver capacidades motoras evidenciando aptidao
Capacidades muscular e aptiddo aerdbia, enquadradas na Zona Saudavel
motoras; de Aptidao Fisica do programa FlTescola, para a sua idade e
sexo.
Educacgdo para a AREA DOS CONHECIMENTOS
saude. Relacionar aptid3o fisica e saude e identificar os fatores
associados a um estilo de vida saudavel, nomeadamente o
desenvolvimento das capacidades motoras.
Gincana de jogos Jogos desportivos AREA DAS ATIVIDADES FiSICAS: A;B;C,D;E;F;G; H; ;) Saude
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Relacionar aptid3o fisica e saude e identificar os beneficios
do exercicio fisico para a saude.

Caracterizar o desporto.

Jogos desportivos
coletivos.

AREA DAS ATIVIDADES FISICAS:

JOGOS DESPORTIVOS COLETIVOS

Cooperar com os companheiros para o alcance do objetivo,
nos Jogos Desportivos Coletivos (Basquetebol, Futebol,
Andebol e Voleibol), realizando com oportunidade e correcéo
as acdes técnico-taticas elementares em todas as funcdes,
conforme a oposicdo em cada fase do jogo, aplicando as
regras, nao s6é como jogador, mas também como arbitro.
AREA DA APTIDAO FISICA

Desenvolver capacidades motoras evidenciando aptidao
muscular e aptiddo aerébia, enquadradas na Zona Sauddvel
de Aptiddo Fisica do programa FITescola, para a sua idade e
sexo.

AREA DOS CONHECIMENTOS

Relacionar aptid3o fisica e saude e identificar os fatores
associados a um estilo de vida saudavel, nomeadamente o
desenvolvimento das capacidades motoras.

A;B;C D;E; F;G; H; I;)

Saude

Interculturalidade

10

Basquetebol:
progride no Drible.

Jogos desportivos
coletivos-

Basquetebol.

AREA DAS ATIVIDADES FiSICAS:

JOGOS DESPORTIVOS COLETIVOS BASQUETEBOL

Cooperar com os companheiros para o alcance do objetivo,
nos Jogos Desportivos Coletivos (Basquetebol, Futebol,
Andebol e Voleibol), realizando com oportunidade e correcdo
as ag¢Oes técnico-tdticas elementares em todas as fungdes,
conforme a oposicdo em cada fase do jogo, aplicando as
regras, ndo s6 como jogador, mas também como arbitro.

A;B;CD;E;F;G; H; I; )

Saude

11

O estilo de vida ativo e
saudavel de um atleta.

Jogos desportivos
coletivos;

AREA DAS ATIVIDADES FiSICAS:
JOGOS DESPORTIVOS COLETIVOS
FUTEBOL

A;B,CD;E;F;G; H; ;)

Saude

Interculturalidade
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Futebol;

Educacdo para a
saude;

Cidadania.

AREA DA APTIDAO FiSICA

Desenvolver capacidades motoras evidenciando aptidao
muscular e aptidao aerdbia, enquadradas na Zona Saudavel
de Aptidao Fisica do programa FlTescola, para a sua idade e
sexo.

AREA DOS CONHECIMENTOS

Relacionar aptiddo fisica e saude, identificando os aspetos
que estdo relacionados a um estilo de vida saudavel,
nomeadamente o desenvolvimento das capacidades motoras,
a composicdo corporal, a alimentagdo, o repouso, a higiene,
afetividade e a qualidade do meio ambiente.

12

Aptidao fisica e saude.

Aptidao fisica;

Capacidades
motoras;

Educacdo para a
saude.

AREA DA APTIDAO FiSICA

Desenvolver capacidades motoras evidenciando aptidao
muscular e aptiddo aerdbia, enquadradas na Zona Saudavel
de Aptidao Fisica do programa FITescola, para a sua idade e
Sexo.

AREA DOS CONHECIMENTOS

Relacionar aptidao fisica e salde e identificar os fatores
associados a um estilo de vida saudavel, nomeadamente o
desenvolvimento das capacidades motoras, a composi¢do
corporal, a alimentagao, o repouso, a higiene, afetividade

e a qualidade do meio ambiente.

Interpretar a dimensdo sociocultural dos desportos e da
atividade fisica na atualidade e ao longo dos tempos,
identificando fendmenos associados a limita¢des e
possibilidades de pratica dos desportos e das atividades
fisicas, tais como: o sedentarismo e a evolugado

tecnoldgica, a polui¢do, o urbanismo e a industrializacéo,
relacionando-os com a evolugao das sociedades.

A;B,CD;E;F;G; H; I;)

Saude

13

Correr, saltar e lancar.

Atletismo;

AREA DAS ATIVIDADES FiSICAS:
ATLETISMO
Realizar e analisar do Atletismo, saltos, corridas,

A;B;CD;E;F;G; H; I; )

Saude
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Capacidades lancamentos e marcha, cumprindo corretamente as

motoras. exigéncias elementares, técnicas e do regulamento, ndo sé
como praticante, mas também como juiz.
AREA DA APTIDAO FiSICA
Desenvolver capacidades motoras evidenciando aptidao
muscular e aptidao aerdbia, enquadradas na Zona Saudavel
de Aptidao Fisica do programa FITescola, para a sua idade e
sexo.
AREA DOS CONHECIMENTOS
Relacionar aptid3o fisica e saude e identificar os beneficios
do exercicio fisico para a saude.

14 | Vamos treinar com uma | Aptido fisica; AREA DA APTIDAO FiSICA A;B;C;D;E;F;G; H; ;) Saude
toalha. Desenvolver capacidades motoras evidenciando aptidao

Capacidades muscular e aptidao aerdbia, enquadradas na Zona Saudavel

motoras; de Aptidao Fisica do programa FITescola, para a sua idade e
sexo.

Educagdo para a AREA DOS CONHECIMENTOS

saude. Relacionar aptid3o fisica e saude e identificar os fatores
associados a um estilo de vida saudavel, nomeadamente o
desenvolvimento das capacidades motoras, a composi¢do
corporal, a alimentagao, o repouso, a higiene, afetividade
e a qualidade do meio ambiente.

15 | Basquetebol: Jogos desportivos AREA DAS ATIVIDADES FISICAS: A;B;C;D; E;F;G; H; I;J Saude

regras e técnicas de
drible.

coletivos-

Basquetebol.

JOGOS DESPORTIVOS COLETIVOS

BASQUETEBOL

Cooperar com os companheiros para o alcance do objetivo,
nos Jogos Desportivos Coletivos (Basquetebol, Futebol,
Andebol e Voleibol), realizando com oportunidade e
correcdo as acOes técnico-taticas elementares em todas as
funcdes, conforme a oposicdo em cada fase do jogo,
aplicando as regras, ndo s como jogador, mas também
como arbitro.
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AREA DA APTIDAO FiSICA

Desenvolver capacidades motoras evidenciando aptidao
muscular e aptiddo aerdbia, enquadradas na Zona Saudavel
de Aptidao Fisica do programa FITescola, para a sua idade e
sexo.

AREA DOS CONHECIMENTOS

Relacionar aptid3o fisica e saude e identificar os fatores
associados a um estilo de vida saudavel, nomeadamente o
desenvolvimento das capacidades motoras.

16

Atreve-te no voleibol:
para aprender basta
querer.

Jogos desportivos
coletivos-

Voleibol.

AREA DAS ATIVIDADES FiSICAS:

JOGOS DESPORTIVOS COLETIVOS

VOLEIBOL

Cooperar com os companheiros para o alcance do objetivo,
nos Jogos Desportivos Coletivos (Basquetebol, Futebol,
Andebol e Voleibol), realizando com oportunidade e
correcdo as acoes técnico-taticas elementares em todas as
fungdes, conforme a oposicao em cada fase do jogo,
aplicando as regras, ndo sé como jogador, mas também
como arbitro.

AREA DA APTIDAO FiSICA

Desenvolver capacidades motoras evidenciando aptidao
muscular e aptidao aerdbia, enquadradas na Zona Saudavel
de Aptidao Fisica do programa FITescola, para a sua idade e
sexo.

AREA DOS CONHECIMENTOS

Relacionar aptid3o fisica e saude e identificar os fatores
associados a um estilo de vida saudavel, nomeadamente o
desenvolvimento das capacidades motoras.

A;B,CD;E;F;G; H; I;)

Saude

17

Voleibol: regulamento
da modalidade.

Jogos desportivos
coletivos-

Voleibol.

AREA DAS ATIVIDADES FiSICAS:
JOGOS DESPORTIVOS COLETIVOS
VOLEIBOL

A;B;CD;E;F;G; H; I; )

Saude
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Cooperar com os companheiros para o alcance do objetivo,
nos Jogos Desportivos Coletivos (Basquetebol, Futebol,
Andebol e Voleibol), realizando com oportunidade e correcdo
as acdes técnico-taticas elementares em todas as funcoes,
conforme a oposicdo em cada fase do jogo, aplicando as
regras, ndao s6 como jogador, mas também como arbitro.

Fundamentos do Jogos desportivos AREA DAS ATIVIDADES FiSICAS: A;B;C, D;E;F;G; H; I; ] Saude
voleibol. coletivos- JOGOS DESPORTIVOS COLETIVOS
Voleibol. VOLEIBOL

Cooperar com os companheiros para o alcance do objetivo,
nos Jogos Desportivos Coletivos (Basquetebol, Futebol,
Andebol e Voleibol), realizando com oportunidade e
correcdo as acgoes técnico-tdticas elementares em todas as
funcdes, conforme a oposicdo em cada fase do jogo,
aplicando as regras, ndo s6 como jogador, mas também
como arbitro.

AREA DA APTIDAO FiSICA

Desenvolver capacidades motoras evidenciando aptidao

muscular e aptiddao aerébia, enquadradas na Zona Sauddvel
de Aptidao Fisica do programa FITescola, para a sua idade e
sexo.

AREA DOS CONHECIMENTOS
Relacionar aptidao fisica e saude e identificar os beneficios do
exercicio fisico para a saude.

Potencia o corpo: Aptid3o fisica; AREA DA APTIDAO FiSICA A;B;C;D; E;F; G; H; I;J Saude
treina em casa. Desenvolver capacidades motoras evidenciando aptidao
Capacidades muscular e aptiddo aerébia, enquadradas na Zona Saudavel
motoras; de Aptiddo Fisica do programa FITescola, para a sua idade e
sexo.
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Educacdo para a
saude.

AREA DOS CONHECIMENTOS

Relacionar aptidao fisica e saude, identificando os aspetos
gue estdo relacionados a um estilo de vida saudavel,
nomeadamente o desenvolvimento das capacidades
motoras, a composi¢do corporal, a alimentagdo, o repouso, a
higiene, afetividade e a qualidade do meio ambiente.

20 Ténis em casa. Jogos de raquetes- AREA DAS ATIVIDADES FiSICAS: A;B;C, D;E;F;G; H; I; ] Saude

OUTRAS
Ténis. TENIS

Realizar com oportunidade e correcdo as ages técnico-
taticas elementares, nos jogos de raquetes (badminton, ténis
e ténis de mesa), garantindo a iniciativa e
ofensividade em participacGes «individuais» e «a pares»,
aplicando as regras, ndo sé como jogador, mas também
como arbitro.
AREA DOS CONHECIMENTOS
Relacionar aptidao fisica e saude e identificar os beneficios
do exercicio fisico para a saude.

21 Outra raqueta, outra Jogos de raquetes- AREA DAS ATIVIDADES FiSICAS: A;B,C,D;E;F;G; H; ;) Saude

modalidade: o OUTRAS
Badminton. Badminton. BADMINTON

Realizar com oportunidade e corregao as agdes técnico-
taticas elementares, nos Jogos de Raquetes (Badminton,
Ténis e Ténis de Mesa), garantindo a iniciativa e
ofensividade em participa¢des «individuais» e «a pares»,
aplicando as regras, ndo sé como jogador, mas também
como arbitro.
AREA DOS CONHECIMENTOS
Relacionar aptid3o fisica e saude e identificar os beneficios
do exercicio fisico para a saude.

22 | Cuidados com a sadde. | Aptido fisica; AREA DA APTIDAO FiSICA A;B;C;D;E;F;G; H; ;) Saude

Desenvolver capacidades motoras evidenciando aptidao
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Capacidades
motoras;

Educacdo para a
saude.

muscular e aptidao aerdbia, enquadradas na Zona Saudavel
de Aptidao Fisica do programa FiITescola, para a sua idade e
Sexo.

AREA DOS CONHECIMENTOS

Relacionar aptid3o fisica e saude, identificando os aspetos
que estdo relacionados a um estilo de vida saudavel,
nomeadamente o desenvolvimento das capacidades
motoras, a composigdo corporal, a alimentagdo, o repouso, a
higiene, afetividade e a qualidade do meio ambiente.
Interpretar a dimensdo sociocultural dos desportos e da
atividade fisica na atualidade e ao longo dos tempos,
identificando fendmenos associados a limita¢Oes e
possibilidades de pratica dos desportos e das atividades
fisicas, tais como: o sedentarismo e a evolucao

tecnolégica, a poluicdo, o urbanismo e a industrializacdo,
relacionando-os com a evolucgdo das sociedades.

23 Danca: rumba quadrada. | Atividades ritmicas AREA DAS ATIVIDADES FiSICAS: A;B;C D;E;F;G; H; I; ) Saude
expressivas- ATIVIDADES RITMICAS EXPRESSIVAS
DANCA Interculturalidade
Danga. Apreciar, compor e realizar, nas Atividades Ritmicas e
Expressivas (Danga, Dangas Sociais e Dangas Tradicionais),
sequéncias de elementos técnicos elementares, em
coreografias individuais e ou em grupo, aplicando os
critérios de expressividade, de acordo com os motivos das
composigoes.
AREA DOS CONHECIMENTOS
Relacionar aptid3o fisica e saude e identificar os beneficios
do exercicio fisico para a saude.
24 Danga: cha cha cha. Atividades ritmicas AREA DAS ATIVIDADES FiSICAS: A;B;C; D;E;F;G; H; I;J Saude

expressivas-

Danca.

ATIVIDADES RITMICAS EXPRESSIVAS
DANCA

Interculturalidade
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Apreciar, compor e realizar, nas Atividades Ritmicas e
Expressivas (Danga, Dancas Sociais e Dancgas Tradicionais),
sequéncias de elementos técnicos elementares, em
coreografias individuais e ou em grupo, aplicando os
critérios de expressividade, de acordo com os motivos das
composigoes.

AREA DOS CONHECIMENTOS

Relacionar aptid3o fisica e saude e identificar os beneficios
do exercicio fisico para a saude.

25 | Aptid3o fisica e Aptid3o fisica; AREA DA APTIDAO FiSICA A;B;C;D; E;F; G; H; I;) Saude
frequéncia cardiaca. Desenvolver capacidades motoras evidenciando aptidao
Capacidades muscular e aptiddo aerdbia, enquadradas na Zona Saudavel
motoras; de Aptidao Fisica do programa FITescola, para a sua idade e
Sexo.
Educacio para a AREA DOS CONHECIMENTOS
saude. Relacionar aptidao fisica e saude, identificando os aspetos
que estdo relacionados a um estilo de vida saudavel,
nomeadamente o desenvolvimento das capacidades
motoras, a composi¢ao corporal, a alimentagdo, o repouso, a
higiene, afetividade e a qualidade do meio ambiente.
26 | Condic3o fisica: Aptid3o fisica; AREA DA APTIDAO FISICA A;B;C;D;E;F;G; H; I;J Saude
treino em casa. Desenvolver capacidades motoras evidenciando aptidao
Capacidades muscular e aptidao aerdbia, enquadradas na Zona Saudavel
motoras; de Aptidao Fisica do programa FITescola, para a sua idade e

Educagdo para a
saude.

sexo.

AREA DOS CONHECIMENTOS

Relacionar aptid3o fisica e saude, identificando os aspetos
gue estdo relacionados a um estilo de vida saudavel,
nomeadamente o desenvolvimento das capacidades
motoras, a composi¢ao corporal, a alimentacgao, o repouso, a
higiene, afetividade e a qualidade do meio ambiente.
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27

Como jogar futsal.

Jogos desportivos
coletivos-

Futsal.

AREA DAS ATIVIDADES FiSICAS:

JOGOS DESPORTIVOS COLETIVOS

FUTSAL

Cooperar com os companheiros para o alcance do objetivo,
nos Jogos Desportivos Coletivos (Basquetebol, Futebol,
Andebol e Voleibol), realizando com oportunidade e
corregao as acoes técnico-taticas elementares em todas
as funcdes, conforme a oposicdo em cada fase do jogo,
aplicando as regras, ndo sé como jogador, mas também
como arbitro.

AREA DA APTIDAO FiSICA

Desenvolver capacidades motoras evidenciando aptidao

muscular e aptiddo aerdbia, enquadradas na Zona Saudavel

de Aptidao Fisica do programa FITescola, para a sua idade e

sexo.

AREA DOS CONHECIMENTOS

Relacionar aptid3o fisica e saude e identificar os beneficios do
exercicio fisico para a saude.

A;B;CD;E;F;G; H; I;)

Saude

28

Fundamentos do futsal.

Jogos desportivos
coletivos-

Futsal.

AREA DAS ATIVIDADES FiSICAS:

JOGOS DESPORTIVOS COLETIVOS

FUTSAL

Cooperar com os companheiros para o alcance do objetivo,
nos Jogos Desportivos Coletivos (Basquetebol, Futebol,
Andebol e Voleibol), realizando com oportunidade e corregdo
as agOes técnico-taticas elementares em todas as fungdes,
conforme a oposicdo em cada fase do jogo, aplicando as
regras, ndo s6 como jogador, mas também como arbitro.
AREA DA APTIDAO FiSICA

Desenvolver capacidades motoras evidenciando aptidao
muscular e aptiddo aerébia, enquadradas na Zona Saudavel
de Aptiddo Fisica do programa FITescola, para a sua idade e
sexo.

A;B,C,D;E;F;G; H; ;)

Saude
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AREA DOS CONHECIMENTOS
Relacionar aptidao fisica e saude e identificar os beneficios do
exercicio fisico para a saude.

Ginastica de solo (1). Ginastica. AREA DAS ATIVIDADES FiSICAS: A;B;C D;E;F;G; H; ;) Saude
GINASTICA

Compor, realizar e analisar da Ginastica

(Solo, Aparelhos, Ritmica), as destrezas elementares de
acrobacia, dos saltos, do solo e dos outros aparelhos, em
esquemas individuais e/ou de grupo, aplicando os critérios
de corregdo técnica, expressdo e combinacdo, e

apreciando os esquemas de acordo com esses critérios.
AREA DA APTIDAO FiSICA

Desenvolver capacidades motoras evidenciando aptidao
muscular e aptiddo aerébia, enquadradas na Zona Sauddvel
de Aptidao Fisica do programa FITescola, para a sua idade e
sexo.

AREA DOS CONHECIMENTOS

Relacionar aptidao fisica e salde e identificar os fatores
associados a um estilo de vida saudavel, nomeadamente o
desenvolvimento das capacidades motoras.

Ginastica de solo (2). Gindstica. AREA DAS ATIVIDADES FiSICAS: A;B;C D;E;F;G; H; I; ) Saude
GINASTICA

Compor, realizar e analisar da Ginastica

(Solo, Aparelhos, Ritmica), as destrezas elementares de
acrobacia, dos saltos, do solo e dos outros aparelhos, em
esquemas individuais e/ou de grupo, aplicando os critérios
de corregdo técnica, expressdo e combinacdo, e
apreciando os esquemas de acordo com esses critérios.
AREA DA APTIDAO FiSICA

Desenvolver capacidades motoras evidenciando aptidao

Planificacdao anual de Educacao Fisica - 3.° Ciclo




Blocos Pedagégicos Tematicos 3.° Ciclo

#EstudoEmCasa 2020/2021

Disciplina: Educacao Fisica

muscular e aptiddo aerdbia, enquadradas na Zona Saudavel
de Aptidao Fisica do programa FITescola, para a sua idade e
Sexo.

AREA DOS CONHECIMENTOS

Relacionar aptid3o fisica e saude e identificar os fatores
associados a um estilo de vida saudavel, nomeadamente o
desenvolvimento das capacidades motoras.

31 | Desafia a tua aptiddo Aptid3o fisica; AREA DA APTIDAO FiSICA A;B;C;D; E;F; G; H; I;) Saude
fisica. Desenvolver capacidades motoras evidenciando aptidao
Capacidades muscular e aptiddo aerdbia, enquadradas na Zona Saudavel
motoras; de Aptidao Fisica do programa FITescola, para a sua idade e
sexo.
Educacio para a AREA DOS CONHECIMENTOS
saude. Relacionar aptid3o fisica e saude, identificando os aspetos
gue estdo relacionados a um estilo de vida saudavel,
nomeadamente o desenvolvimento das capacidades
motoras, a composi¢ao corporal, a alimentagdo, o repouso, a
higiene, afetividade e a qualidade do meio ambiente.
32 Futsal: Jogos desportivos AREA DAS ATIVIDADES FiSICAS: A;B;C,D;E;F;G; H; I;J Saude

técnica e performance.

coletivos-

Futsal.

JOGOS DESPORTIVOS COLETIVOS

FUTSAL

Cooperar com os companheiros para o alcance do objetivo,
nos Jogos Desportivos Coletivos (Basquetebol, Futebol,
Andebol, Voleibol), realizando com oportunidade e
corregao as agdes técnico-taticas elementares em todas
as fungdes, conforme a oposicdao em cada fase do jogo,
aplicando as regras, ndo sé como jogador, mas também
como arbitro.

AREA DA APTIDAO FiSICA

Desenvolver capacidades motoras evidenciando aptidao

muscular e aptiddo aerdbia, enquadradas na Zona Saudavel

de Aptidao Fisica do programa FITescola, para a sua idade e
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Sexo.

AREA DOS CONHECIMENTOS

Relacionar aptidao fisica e saude e identificar os beneficios do
exercicio fisico para a saude.

33 Jogos olimpicos e Desportos de AREA DAS ATIVIDADES FiSICAS: A;B;C;D;E;F;G; H; I; ) Saude
paraolimpicos. combate; OUTROS
DESPORTOS DE COMBATE Interculturalidade
Etica e espirito Realizar com oportunidade e correcdo as a¢des do dominio
desportivo; de oposicdao em Atividade de Combate (Luta), utilizando Seguranca, Defesa
as técnicas elementares de projec¢do e controlo, com e Paz
Cidadania. seguranca (prépria e do opositor) e aplicando as regras,
guer como executante quer como arbitro.
AREA DA 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.
AREA DOS CONHECIMENTOS
Interpretar a dimensdo sociocultural dos desportos na
atualidade e ao longo dos tempos, nomeadamente os jogos
olimpicos e paralimpicos.
Identificar e interpretar os valores olimpicos e
paralimpicos, compreendendo a sua importancia para a
constru¢do de uma sociedade moderna e inclusiva.
34 | Jogos desportivos Jogos desportivos AREA DAS ATIVIDADES FISICAS: A; B; C; D; E; F; G; H; I; J Saude

coletivos: andebol.

coletivos-

Andebol.

JOGOS DESPORTIVOS COLETIVOS

ANDEBOL

Cooperar com os companheiros para o alcance do objetivo,
nos jogos desportivos coletivos (basquetebol, futebol,
andebol e voleibol), realizando com oportunidade e correcdo
as agOes técnico-tdticas elementares em todas as funcgdes,
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conforme a oposicdo em cada fase do jogo, aplicando as
regras, nao sé como jogador, mas também como arbitro.
AREA DA APTIDAO FiSICA

Desenvolver capacidades motoras evidenciando aptidao
muscular e aptiddo aerébia, enquadradas na Zona Sauddvel
de Aptidao Fisica do programa FITescola, para a sua idade e
sexo.

AREA DOS CONHECIMENTOS

Relacionar aptiddo fisica e saude e identificar os beneficios do
exercicio fisico para a saude.

35

Andebol:

técnica e condicdo fisica.

Jogos desportivos
coletivos-

Andebol.

AREA DAS ATIVIDADES FiSICAS:

JOGOS DESPORTIVOS COLETIVOS

ANDEBOL

Cooperar com os companheiros para o alcance do objetivo,
nos Jogos Desportivos Coletivos (Basquetebol, Futebol,
Andebol, Voleibol), realizando com oportunidade e correcdo
as agOes técnico-taticas elementares em todas as fungdes,
conforme a oposicdo em cada fase do jogo, aplicando as
regras, nao s6 como jogador, mas também como arbitro.
AREA DA APTIDAO FiSICA

Desenvolver capacidades motoras evidenciando aptidao
muscular e aptiddao aerébia, enquadradas na Zona Sauddvel
de Aptidao Fisica do programa FITescola, para a sua idade e
Sexo.

AREA DOS CONHECIMENTOS

Relacionar aptid3o fisica e saude e identificar os beneficios
do exercicio fisico para a saude.

A;B,CD;E;F;G; H; I;)

Saude

36

Atletismo:
técnica de corrida.

Atletismo;

Capacidades
motoras.

AREA DAS ATIVIDADES FiSICAS

ATLETISMO

Realizar e analisar do Atletismo, saltos, corridas,
lancamentos e marcha, cumprindo corretamente as

A;B;CD;E;F;G; H; I; )

Saude
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exigéncias elementares, técnicas e do regulamento, ndo sé

como praticante, mas também como juiz.

AREA DA APTIDAO FiSICA

Desenvolver capacidades motoras evidenciando aptidao
muscular e aptiddo aerdbia, enquadradas na Zona Saudavel
de Aptidao Fisica do programa FITescola, para a sua idade e
sexo.

AREA DOS CONHECIMENTOS

Relacionar aptid3o fisica e saude e identificar os fatores
associados a um estilo de vida saudavel, nomeadamente o
desenvolvimento das capacidades motoras.

37

Judo em casa.

Desportos de
combate;

Aptidao fisica;

Capacidades
motoras.

AREA DAS ATIVIDADES FiSICAS:

OUTROS

DESPORTOS DE COMBATE

Realizar com oportunidade e correcdo as a¢des do dominio
de oposicdo em atividade de combate (luta), utilizando

as técnicas elementares de projegdo e controlo, com
seguranga (prépria e do opositor) e aplicando as regras,
guer como executante quer como arbitro.

AREA DA APTIDAO FiSICA

Desenvolver capacidades motoras evidenciando aptidao
muscular e aptidao aerdbia, enquadradas na Zona Saudavel
de Aptidao Fisica do programa FITescola, para a sua idade e
sexo.

AREA DOS CONHECIMENTOS

Relacionar aptid3o fisica e saude, identificando os aspetos
gue estdo relacionados a um estilo de vida saudavel,
nomeadamente o desenvolvimento das capacidades
motoras, a composi¢ao corporal, a alimentacgao, o repouso, a
higiene, afetividade e a qualidade do meio ambiente.

A;B,CD;E;F;G; H; I;)

Saude

Seguranca, Defesa
e Paz

38

Treina a tua forga.

Aptidao fisica;

AREA DA APTIDAO FiSICA
Desenvolver capacidades motoras evidenciando aptidao

A;B;CD;E;F;G; H; I; )

Saude
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Capacidades muscular e aptidao aerdbia, enquadradas na Zona Saudavel
motoras; de Aptidao Fisica do programa FiITescola, para a sua idade e
Sexo.
Educacdo para a AREA DOS CONHECIMENTOS
saude. Relacionar aptid3o fisica e saude, identificando os aspetos

que estdo relacionados a um estilo de vida saudavel,
nomeadamente o desenvolvimento das capacidades
motoras, a composigdo corporal, a alimentagdo, o repouso, a
higiene, afetividade e a qualidade do meio ambiente.

Ginastica de aparelhos: Ginastica. AREA DAS ATIVIDADES FiSICAS: A;B;C, D;E;F;G; H; I;J Saude
minitrampolim. GINASTICA

Compor, realizar e analisar da Ginastica (Solo, Aparelhos,
Ritmica), as destrezas elementares de

acrobacia, dos saltos, do solo e dos outros aparelhos, em
esquemas individuais e/ou de grupo, aplicando os critérios
de corregdo técnica, expressdo e combinagao, e
apreciando os esquemas de acordo com esses critérios.
AREA DA APTIDAO FiSICA

Desenvolver capacidades motoras evidenciando aptidao
muscular e aptidao aerdbia, enquadradas na Zona Saudavel
de Aptidao Fisica do programa FITescola, para a sua idade e
Sexo.

AREA DOS CONHECIMENTOS

Relacionar aptiddo fisica e salde e identificar os fatores
associados a um estilo de vida saudavel, nomeadamente o
desenvolvimento das capacidades motoras.

Capacidade motora: Aptid3o fisica; AREA DA APTIDAO FiSICA A;B;C;D; E;F; G; H; I;J Saude
forga. Desenvolver capacidades motoras evidenciando aptidao
Capacidades muscular e aptiddo aerdbia, enquadradas na Zona Saudavel
motoras; de Aptidao Fisica do programa FITescola, para a sua idade e
sexo.
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Educacdo para a
saude.

AREA DOS CONHECIMENTOS

Relacionar aptidao fisica e saude, identificando os aspetos
gue estdo relacionados a um estilo de vida saudavel,
nomeadamente o desenvolvimento das capacidades
motoras, a composi¢do corporal, a alimentagdo, o repouso, a
higiene, afetividade e a qualidade do meio ambiente.

41 | Mobilidade, estabilidade | Aptid3o fisica; AREA DA APTIDAO FiSICA A;B;C;D;E;F;G; H; ;) Saude
e flexibilidade. Desenvolver capacidades motoras evidenciando aptidao
Capacidades muscular e aptiddo aerdbia, enquadradas na Zona Saudavel
motoras; de Aptidao Fisica do programa FITescola, para a sua idade e
Sexo.
Educacio para a AREA DOS CONHECIMENTOS
saude. Relacionar aptid3o fisica e saude, identificando os aspetos
gue estdo relacionados a um estilo de vida saudavel,
nomeadamente o desenvolvimento das capacidades
motoras, a composi¢ao corporal, a alimentagdo, o repouso, a
higiene, afetividade e a qualidade do meio ambiente.
42 Experimenta a tua Aptidao fisica; AREA DA APTIDAO FiSICA A;B;C, D;E;F;,G; H; ;) Saude
condicao fisica. Desenvolver capacidades motoras evidenciando aptidao
Capacidades muscular e aptidao aerdbia, enquadradas na Zona Saudavel
motoras; de Aptidao Fisica do programa FITescola, para a sua idade e
sexo.
Educagdo para a AREA DOS CONHECIMENTOS
saude. Relacionar aptid3o fisica e saude, identificando os aspetos
gue estdo relacionados a um estilo de vida saudavel,
nomeadamente o desenvolvimento das capacidades
motoras, a composi¢ao corporal, a alimentacgao, o repouso, a
higiene, afetividade e a qualidade do meio ambiente.
43 Atletismo: saltos. Atletismo; AREA DAS ATIVIDADES FiSICAS: A;B;C;D;E;F;G; H; ;) Saude

ATLETISMO

Planificacdao anual de Educacao Fisica - 3.° Ciclo




Blocos Pedagégicos Tematicos 3.° Ciclo

#EstudoEmCasa 2020/2021

Disciplina: Educacao Fisica

Capacidades
motoras;

Educacdo para a
saude.

Realizar e analisar do Atletismo, saltos, corridas,
lancamentos e marcha, cumprindo corretamente as
exigéncias elementares, técnicas e do regulamento, ndo sé
como praticante, mas também como juiz.

AREA DA APTIDAO FiSICA

Desenvolver capacidades motoras evidenciando aptidao
muscular e aptidao aerdbia, enquadradas na Zona Saudavel
de Aptidao Fisica do programa FITescola, para a sua idade e
sexo.

AREA DOS CONHECIMENTOS

Relacionar aptid3o fisica e saude e identificar os fatores
associados a um estilo de vida saudavel, nomeadamente o
desenvolvimento das capacidades motoras.

44

Danca tradicional:
erva cidreira.

Atividades ritmicas
expressivas-

Danga.

AREA DAS ATIVIDADES FiSICAS:

ATIVIDADES RITMICAS EXPRESSIVAS

DANCA

Apreciar, compor e realizar, nas Atividades Ritmicas e
Expressivas (Danga, Dangas Sociais, Dancas Tradicionais),
sequéncias de elementos técnicos elementares, em
coreografias individuais e ou em grupo, aplicando os
critérios de expressividade, de acordo com os motivos das
composigoes.

AREA DOS CONHECIMENTOS

Relacionar aptidao fisica e saude e identificar os beneficios
do exercicio fisico para a saude.

A;B,CD;E;F;G;H; ;)

Interculturalidade

45

exercicio fisico.

Alimentagdo sauddvel e

Aptidao fisica;

Capacidades
motoras;

Educacdo para a
salde.

AREA DOS CONHECIMENTOS

Relacionar aptid3o fisica e saude, identificando os aspetos
gue estdo relacionados a um estilo de vida saudavel,
nomeadamente o desenvolvimento das capacidades
motoras, a composi¢ao corporal, a alimentacgao, o repouso, a
higiene, afetividade e a qualidade do meio ambiente.

A;B,C,D;E;F;G; H; ;)

Saude

Planificacdao anual de Educacao Fisica - 3.° Ciclo




Blocos Pedagégicos Tematicos 3.° Ciclo

#EstudoEmCasa 2020/2021

Disciplina: Educacao Fisica

46

Futsal com a melhor
guarda-redes do mundo.

Jogos desportivos
coletivos-

Futsal.

AREA DAS ATIVIDADES FiSICAS:

JOGOS DESPORTIVOS COLETIVOS

FUTSAL

Cooperar com os companheiros para o alcance do objetivo,
nos Jogos Desportivos Coletivos (Basquetebol, Futebol,
Andebol, Voleibol), realizando com oportunidade e corre¢do
as ac¢oes técnico-taticas elementares em todas as funcgdes,
conforme a oposicdo em cada fase do jogo, aplicando as
regras, ndo s6 como jogador, mas também como arbitro.
AREA DA APTIDAO FiSICA

Desenvolver capacidades motoras evidenciando aptidao
muscular e aptiddo aerdbia, enquadradas na Zona Saudavel
de Aptidao Fisica do programa FITescola, para a sua idade e
sexo.

AREA DOS CONHECIMENTOS

Relacionar aptid3o fisica e saude e identificar os beneficios
do exercicio fisico para a saude.

A;B;CD;E;F;G; H; I;)

Saude

Interculturalidade

47

Ginastica de solo.

Ginastica.

AREA DAS ATIVIDADES FiSICAS:

GINASTICA

Compor, realizar e analisar da Ginastica

(Solo, Aparelhos, Ritmica), as destrezas elementares de
acrobacia, dos saltos, do solo e dos outros aparelhos, em
esquemas individuais e/ou de grupo, aplicando os critérios
de corregdo técnica, expressdo e combinagao, e
apreciando os esquemas de acordo com esses critérios.
AREA DA APTIDAO FiSICA

Desenvolver capacidades motoras evidenciando aptidao
muscular e aptiddo aerdbia, enquadradas na Zona Saudavel
de Aptidao Fisica do programa FITescola, para a sua idade e
sexo.

AREA DOS CONHECIMENTOS

Relacionar aptiddo fisica e saude e identificar os fatores

A;B,C,D;E;F;G; H; ;)

Saude
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associados a um estilo de vida saudavel, nomeadamente o
desenvolvimento das capacidades motoras.

48

Coreografa a tua forca.

Aptidao fisica;

Capacidades
motoras;

Educacdo para a
salde.

AREA DA APTIDAO FiSICA

Desenvolver capacidades motoras evidenciando aptidao
muscular e aptidao aerdbia, enquadradas na Zona Saudavel
de Aptidao Fisica do programa FITescola, para a sua idade e
sexo.

AREA DOS CONHECIMENTOS

Relacionar aptid3o fisica e saude e identificar os fatores
associados a um estilo de vida saudavel, nomeadamente o
desenvolvimento das capacidades motoras.

A;B;CD;E;F;G; H; I;)

Saude

49

Voleibol:
passe e manchete.

Jogos desportivos
coletivos-

Voleibol.

AREA DAS ATIVIDADES FiSICAS:

JOGOS DESPORTIVOS COLETIVOS

VOLEIBOL

Cooperar com os companheiros para o alcance do objetivo,
nos Jogos Desportivos Coletivos (Basquetebol, Futebol,
Andebol, Voleibol), realizando com oportunidade e corre¢do
as agoes técnico-taticas elementares em todas as fungdes,
conforme a oposi¢do em cada fase do jogo, aplicando as
regras, nao s6 como jogador, mas também como arbitro.
AREA DA APTIDAO FiSICA

Desenvolver capacidades motoras evidenciando aptidao
muscular e aptidao aerdbia, enquadradas na Zona Saudavel
de Aptidao Fisica do programa FITescola, para a sua idade e
Sexo.

AREA DOS CONHECIMENTOS

Relacionar aptid3o fisica e saude e identificar os beneficios
do exercicio fisico para a saude.

A;B,CD;E;F;G; H; ;)

Saude

50

FITescola.

Testes de aptidao fisica:

Aptidao fisica;

Capacidades
motoras;

AREA DA APTIDAO FiSICA

Desenvolver capacidades motoras evidenciando aptidao
muscular e aptiddo aerdbia, enquadradas na Zona Saudavel
de Aptidao Fisica do programa FITescola, para a sua idade e

A;B;CD;E;F;G; H; I; )

Saude
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Educacdo para a
saude.

sexo.

AREA DOS CONHECIMENTOS

Relacionar aptidao fisica e saude, identificando os aspetos
gue estdo relacionados a um estilo de vida saudavel,
nomeadamente o desenvolvimento das capacidades
motoras, a composicdo

corporal, a alimentagdo, o repouso, a higiene, afetividade
e a qualidade do meio ambiente.

51

Atividades de

canoagem.

exploragdo da Natureza:

Atividades de
exploragdo da
Natureza-

Canoagem.

AREA DAS ATIVIDADES FiSICAS:

ATIVIDADES DE EXPLORACAO DA NATUREZA

CANOAGEM

AREA DOS CONHECIMENTOS

Relacionar aptidao fisica e saude e identificar os beneficios do
exercicio fisico para a saude.

Interpretar a dimensdo sociocultural dos desportos e da
atividade fisica na atualidade e ao longo dos tempos,
identificando fendmenos associados a limitagdes e
possibilidades de pratica dos desportos e das atividades
fisicas, tais como: o sedentarismo e a evolugdo

tecnoldgica, a poluigdo, o urbanismo e a industrializagao,
relacionando-os com a evolugao das sociedades.

A;B,CD;E;F;G;H; ;)

Saude

Educacao
Ambiental

52

Condigdo fisica:
método Tabata.

Aptidao Fisica;

Capacidades
motoras;

Educacdo para a
salde.

AREA DA APTIDAO FiSICA

Desenvolver capacidades motoras evidenciando aptidao
muscular e aptidao aerdbia, enquadradas na Zona Saudavel
de Aptidao Fisica do programa FITescola, para a sua idade e
sexo.

AREA DOS CONHECIMENTOS

Relacionar aptiddo fisica e saude, identificando os aspetos
que estdo relacionados a um estilo de vida saudavel,
nomeadamente o desenvolvimento das capacidades motoras,
a composicao

corporal, a alimentacdo, o repouso, a higiene, afetividade

A;B,C,D;E;F;G; H; ;)

Saude
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e a qualidade do meio ambiente.

53

Corfebol.

Jogos desportivos
coletivos-

Corfebol.

AREA DAS ATIVIDADES FiSICAS:

JOGOS DESPORTIVOS COLETIVOS

CORFEBOL

Cooperar com os companheiros para o alcance do objetivo,
nos Jogos Desportivos Coletivos (Basquetebol, Futebol,
Andebol, Voleibol), realizando com oportunidade e corre¢do
as ac¢oes técnico-taticas elementares em todas as funcgdes,
conforme a oposicdo em cada fase do jogo, aplicando as
regras, ndo s6 como jogador, mas também como arbitro.
AREA DA APTIDAO FISICA

Desenvolver capacidades motoras evidenciando aptidao
muscular e aptiddo aerdbia, enquadradas na Zona Saudavel
de Aptidao Fisica do programa FITescola, para a sua idade e
sexo.

AREA DOS CONHECIMENTOS

Relacionar aptidao fisica e saude e identificar os beneficios
do exercicio fisico para a saude.

A;B;C D;E;F;G; H; I;)

Saude

54

Atletismo:
técnica de
langamento.

Atletismo;

Capacidades
motoras.

AREA DAS ATIVIDADES FiSICAS:

ATLETISMO

Realizar e analisar do Atletismo, saltos, corridas,
langamentos e marcha, cumprindo corretamente as
exigéncias elementares, técnicas e do regulamento, ndo sé
como praticante, mas também como juiz.

AREA DA APTIDAO FiSICA

Desenvolver capacidades motoras evidenciando aptidao
muscular e aptiddo aerdbia, enquadradas na Zona Saudavel
de Aptidao Fisica do programa FITescola, para a sua idade e
sexo.

AREA DOS CONHECIMENTOS

Relacionar aptiddo fisica e saude e identificar os fatores
associados a um estilo de vida saudavel, nomeadamente o

A;B,C,D;E;F;G; H; ;)

Saude
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desenvolvimento das capacidades motoras.

55

Atividades de
exploracdo da

Natureza: orientagao.

Atividades de
exploracdo da
Natureza;

Orientagao.

AREA DAS ATIVIDADES FiSICAS:

OUTRAS

ATIVIDADES DE EXPLORACAO DA NATUREZA ORIENTACAO
Realizar Percursos (Orientacdo) elementares, utilizando
técnicas de orientacdo e respeitando as regras de
organizagao, participacdo, e de preservacao da qualidade
do ambiente.

AREA DOS CONHECIMENTOS

Relacionar aptid3o fisica e saude e identificar os fatores
associados a um estilo de vida saudavel, nomeadamente o
desenvolvimento das capacidades motoras.

Interpretar a dimensdo sociocultural dos desportos e da
atividade fisica na atualidade e ao longo dos tempos,
identificando fendmenos associados a limitagOes
possibilidades de pratica dos desportos e das atividades
fisicas, tais como: o sedentarismo e a evolugdo
tecnoldgica, a poluigdo, o urbanismo e a industrializagao,
relacionando-os com a evolugao das sociedades.

e

A;B;C, D;E;F;G; H; I;)

Saude

Educacao
Ambiental

56

Atividades de

surfing.

exploragdo da natureza:

Atividades de
exploragdo da
Natureza-

Surfing.

AREA DAS ATIVIDADES FiSICAS:

ATIVIDADES DE EXPLORACAO DA NATUREZA

SURFING

AREA DA APTIDAO FiSICA

Desenvolver capacidades motoras evidenciando aptidao
muscular e aptidao aerdbia, enquadradas na Zona Saudavel
de Aptidao Fisica do programa FITescola, para a sua idade e
sexo.

AREA DOS CONHECIMENTOS

Relacionar aptid3o fisica e saude e identificar os fatores
associados a um estilo de vida saudavel, nomeadamente o
desenvolvimento das capacidades motoras.

Interpretar a dimensao sociocultural dos desportos e da

A;B,C,D;E;F;G; H; ;)

Saude
Interculturalidade

Educagao
Ambiental
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atividade fisica na atualidade e ao longo dos tempos,
identificando fendmenos associados a limitacbes e
possibilidades de pratica dos desportos e das atividades
fisicas, tais como: o sedentarismo e a evolucao

tecnoldgica, a polui¢do, o urbanismo e a industrializagao,
relacionando-os com a evolugdo das sociedades.

57

Padel.

Jogos de raquetes-

Padel.

AREA DAS ATIVIDADES FiSICAS:

OUTRAS RAQUETES

PADEL

Realizar com oportunidade e corre¢do as a¢Oes técnico-taticas
elementares, nos Jogos de Raquetes (Badminton,

Ténis e Ténis de Mesa), garantindo a iniciativa e

ofensividade em participagGes «individuais» e «a pares»,
aplicando as regras, ndo sé como jogador, mas também
como arbitro.

AREA DA APTIDAO FiSICA

Desenvolver capacidades motoras evidenciando aptidao
muscular e aptidao aerdbia, enquadradas na Zona Saudavel
de Aptidao Fisica do programa FITescola, para a sua idade e
Sexo.

AREA DOS CONHECIMENTOS

Relacionar aptidao fisica e saude e identificar os beneficios
do exercicio fisico para a saude.

A;B,CD;E;F;G; H; ;)

Saude

58

Saude e condigdo fisica.

Aptidao fisica;

Capacidades
motoras;

Educacdo para a
salde.

AREA DA APTIDAO FiSICA

Desenvolver capacidades motoras evidenciando aptidao
muscular e aptidao aerdbia, enquadradas na Zona Saudavel
de Aptidao Fisica do programa FITescola, para a sua idade e
sexo.

AREA DOS CONHECIMENTOS

Relacionar aptiddo fisica e saude, identificando os aspetos
que estdo relacionados a um estilo de vida saudavel,
nomeadamente o desenvolvimento das capacidades motoras,

A;B,C,D;E;F;G; H; ;)

Saude
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a composi¢ao corporal, a alimentagdo, o repouso, a higiene,
afetividade e a qualidade do meio ambiente.

59 Atletismo: Atletismo; AREA DAS ATIVIDADES FiSICAS: A;B;C D;E;F;G; H; ;) Saude
aprender a saltar com a ATLETISMO
campea Naide Gomes. Capacidades Realizar e analisar do Atletismo, saltos, corridas, Interculturalidade

motoras; langamentos e marcha, cumprindo corretamente as
exigéncias elementares, técnicas e do regulamento, ndo sé

Educacdo para a como praticante, mas também como juiz.

saude; AREA DA APTIDAO FiSICA
Desenvolver capacidades motoras evidenciando aptidao

Cidadania; muscular e aptiddo aerdbia, enquadradas na Zona Saudavel
de Aptidao Fisica do programa FITescola, para a sua idade e

Olimpismo. sexo.
AREA DOS CONHECIMENTOS
Identificar e interpretar os valores olimpicos e
paralimpicos, compreendendo a sua importancia para a
constru¢do de uma sociedade moderna e inclusiva.
Relacionar aptiddo fisica e salde e identificar os fatores
associados a um estilo de vida saudavel, nomeadamente o
desenvolvimento das capacidades motoras, a composi¢do
corporal, a alimentagao, o repouso, a higiene, afetividade
e a qualidade do meio ambiente.
Interpretar a dimensdo sociocultural dos desportos na
atualidade e ao longo dos tempos, nomeadamente os jogos
olimpicos e paralimpicos.

60 Boccia e goalball. Desporto AREA DAS ATIVIDADES FiSICAS: A;B;C;D;E;F;G; H; ;) Saude
adaptado; OUTRO
DESPORTO ADAPTADO Direitos Humanos
Cidadania. AREA DOS CONHECIMENTOS

Relacionar aptidao fisica e saude e identificar os beneficios do
exercicio fisico para a saude.
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Identificar e interpretar os valores olimpicos e
paralimpicos, compreendendo a sua importancia para a
construcao de uma sociedade moderna e inclusiva.

61 Taekwondo. Desportos de AREA DAS ATIVIDADES FiSICAS: A;B;C, D;E;F;G; H; I; ) Saude
combate; OUTROS
DESPORTOS DE COMBATE Seguranca, Defesa
Etica e espirito Realizar com oportunidade e correcdo as a¢des do dominio e Paz
desportivo; de oposicdao em Atividade de Combate (Luta), utilizando
as técnicas elementares de projec¢do e controlo, com
Olimpismo; seguranca (proépria e do opositor) e aplicando as regras,
guer como executante quer como arbitro.
Cidadania. AREA DA APTIDAO FISICA
Desenvolver capacidades motoras evidenciando aptidao
muscular e aptidao aerdbia, enquadradas na Zona Saudavel
de Aptidao Fisica do programa FITescola, para a sua idade e
Sexo.
AREA DOS CONHECIMENTOS
Relacionar aptidao fisica e salde e identificar os fatores
associados a um estilo de vida saudavel, nomeadamente o
desenvolvimento das capacidades motoras.
62 Desportos de combate e | Desportos de AREA DAS ATIVIDADES FiSICAS: A;B;C,D;E;F;G; H; I;) Saude

valores desportivos.

combate;

Etica e espirito
desportivo;

Olimpismo;

Cidadania.

OUTROS

DESPORTOS DE COMBATE

Realizar com oportunidade e correc¢ao as agdes do dominio
de oposicdo em Atividade de Combate (Luta), utilizando
as técnicas elementares de projeg¢do e controlo, com
seguranca (prépria e do opositor) e aplicando as regras,
qguer como executante quer como arbitro.

AREA DOS CONHECIMENTOS

Relacionar aptid3o fisica e saude e identificar os fatores
associados a um estilo de vida saudavel, nomeadamente o
desenvolvimento das capacidades motoras.

Interculturalidade

Seguranga, Defesa
e Paz
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Identificar e interpretar os valores olimpicos e
paralimpicos, compreendendo a sua importancia para a
construcao de uma sociedade moderna e inclusiva.
Relacionar aptid3o fisica e saude e identificar os fatores
associados a um estilo de vida saudavel, nomeadamente o
desenvolvimento das capacidades motoras, a composicdo
corporal, a alimentagdo, o repouso, a higiene, afetividade
e a qualidade do meio ambiente.

Interpretar a dimensao sociocultural dos desportos na
atualidade e ao longo dos tempos, nomeadamente os jogos
olimpicos e paralimpicos.

63

Ensino das técnicas de
natagao.

Natacgao;

Olimpismo.

AREA DAS ATIVIDADES FiSICAS:

OUTRAS, NATACAO

Deslocar-se com seguranga no meio aquatico (Natacdo),
coordenando a respiracdo com as a¢des propulsivas
especificas das técnicas selecionadas.

AREA DOS CONHECIMENTOS

Interpretar a dimensdo sociocultural dos desportos na
atualidade e ao longo dos tempos, nomeadamente os jogos
olimpicos e paralimpicos.

Relacionar aptiddo fisica e saude e identificar os fatores
associados a um estilo de vida saudavel, nomeadamente o
desenvolvimento das capacidades motoras, a composi¢do
corporal, a alimentagao, o repouso, a higiene, afetividade
e a qualidade do meio ambiente.

Interpretar a dimensao sociocultural dos desportos e da
atividade fisica na atualidade e ao longo dos tempos,
identificando fendmenos associados a limita¢Oes e
possibilidades de pratica dos desportos e das atividades
fisicas, tais como: o sedentarismo e a evolucgdo
tecnoldgica, a polui¢do, o urbanismo e a industrializacéo,
relacionando-os com a evolugao das sociedades.

A;B,CD;E;F;G; H; I;)

Saude

Interculturalidade
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