Blocos Pedagégicos Tematicos 5.°/6.° Ano

#EstudoEmCasa 2020/2021

Disciplina: Educacao Fisica

BLOCO TiTULO TEMAS/SUBTEMAS APRENDIZAGENS ESSENCIAIS DESCRITORES DO PERFIL DO DOMINIOS DA
ALUNO EDUCACAO PARA
A CIDADANIA
1 O Meu Corpo é o Capacidades fisicas. - FITescola; A) Linguagens e textos; Saude
Meu Atlas. - Atletismo (salto em altura); B) Informacdo e
- Identificar as capacidades fisicas: resisténcia, forca, | comunicacgdo;
velocidade, flexibilidade, agilidade e coordenacao (geral) de | C) Raciocinio e resolugdo de
acordo com as caracteristicas do esforgo realizado; problemas;
- Elevar o nivel funcional das capacidades condicionais e | F) Desenvolvimento pessoal
coordenativas gerais basicas, particularmente da resisténcia | e autonomia;
geral de longa duracdo; da forca rapida; da velocidade de | G) Bem-estar, salude e
reacdo simples e complexa, de execucdo, de frequéncia | ambiente;
de movimentos e de deslocamento; da flexibilidade; da | I) Saber cientifico, técnico e
forga resistente (esforcos localizados) e das destrezas geral | tecnoldgico;
direcionada. J) Consciéncia e dominio do
corpo.
2 O movimento Capacidades fisicas. - Treino em circuito; A) Linguagens e textos; Saude

dos super-herdis.

- Atletismo (introdugdo a modalidade);

- Identificar as capacidades fisicas: resisténcia, forga,
velocidade, flexibilidade, agilidade e coordenacgao (geral) de
acordo com as caracteristicas do esforgo realizado;

- Elevar o nivel funcional das capacidades condicionais e
coordenativas gerais basicas, particularmente da resisténcia
geral de longa duragdo; da for¢a rdpida; da velocidade de
reagdao simples e complexa, de execuc¢do, de frequéncia
de movimentos e de deslocamento; da flexibilidade; da
forga resistente (esforcos localizados) e das destrezas geral
direcionada.

B) Informacgéo e
comunicagao;

C) Raciocinio e resolugdo de
problemas;

F) Desenvolvimento pessoal
e autonomia;

G) Bem-estar, salde e
ambiente;

I) Saber cientifico, técnico e
tecnoldgico;

J) Consciéncia e dominio do
corpo.
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Aptidao Fisica e
Atletismo
- Multisaltos.

Aptidao Fisica e
Atletismo.

- Teste de impulsdo horizontal;

- Treino em circuito;

- Atletismo (salto em altura);

- ldentificar as capacidades fisicas: resisténcia, forga,
velocidade, flexibilidade, agilidade e coordenacao (geral) de
acordo com as caracteristicas do esforgo realizado;

- Elevar o nivel funcional das capacidades condicionais e
coordenativas gerais basicas, particularmente da resisténcia
geral de longa duragdo; da forca rapida; da velocidade de
reacdo simples e complexa, de execucdo, de frequéncia
de movimentos e de deslocamento; da flexibilidade; da
forga resistente (esforcos localizados) e das destrezas geral
direcionada.

A) Linguagens e textos;

B) Informacgado e
comunicagao;

C) Raciocinio e resolugdo de
problemas;

F) Desenvolvimento pessoal
e autonomia;

G) Bem-estar, saude e
ambiente;

I) Saber cientifico, técnico e
tecnoldgico;

J) Consciéncia e dominio do
corpo.

Jogos Desportivos
Coletivos e Aptidao
Fisica - Gincana de
IDC.

Jogos Desportivos

Coletivos e Aptidao Fisica.

Aptidao Fisica

Jogos Desportivos Coletivos

- Elevar o nivel funcional das capacidades condicionais e
coordenativas gerais basicas, particularmente da resisténcia
geral de longa duragdo; da forga rdpida; da velocidade de
reagdao simples e complexa, de execuc¢do, de frequéncia
de movimentos e de deslocamento; da flexibilidade; da
forga resistente (esforgos localizados) e das destrezas geral
direcionada.

A) Linguagens e textos;

B) Informacgdo e
comunicagao;

C) Raciocinio e resolugdo de
problemas;

F) Desenvolvimento pessoal
e autonomia;

G) Bem-estar, salde e
ambiente;

I) Saber cientifico, técnico e
tecnoldgico;

J) Consciéncia e dominio do
corpo.

Sensacgdes e
dindmicas do
movimento.

Percecao
espacial, corporal e
musical.

- Tomada de consciéncia do corpo e da sua localizacdo e
movimentac¢ado no espaco tridimensional;

A) Linguagens e textos;
B) Informacdo e
comunicacao;
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- Desenvolvimento da consciéncia das varias articulagcdes do
corpo;

- Desenvolvimento de nogdes sobre oisolamento de
movimentos em cada parte do corpo;

- Tomada de consciéncia das sensa¢des e do conhecimento
do movimento em espiral.

- Desenvolvimento da capacidade de representacao grafica
das formas no espago com o corpo, através do movimento;
- Identificagdo de dinamicas e qualidades de movimento
variadas ao som de musica.

C) Raciocinio e resolugdo de
problemas;

F) Desenvolvimento pessoal
e autonomia;

G) Bem-estar, saude e
ambiente;

H) Sensibilidade estética e
artistica;

I) Saber cientifico, técnico e
tecnoldgico;

J) Consciéncia e dominio do
corpo.

Ginastica - Os
pilares
da gindstica.

Ginastica.

- Ginastica;

- Manutencdo e/ou elevac¢do da aptid3o fisica, na perspetiva
da saude e do bem-estar;

- Realizar na Ginastica de Solo as destrezas elementares de
solo aplicando os critérios de corregao técnica;

- Elevar o nivel funcional das capacidades condicionais e
coordenativas gerais basicas, particularmente da resisténcia
geral de longa duragdo; da forga rdpida; da velocidade de
reagdao simples e complexa, de execuc¢do, de frequéncia
de movimentos e de deslocamento; da flexibilidade; da
forga resistente (esforgos localizados) e das destrezas geral
direcionada.

A) Linguagens e textos;

B) Informacdo e
comunicagao;

C) Raciocinio e resolugdo de
problemas;

F) Desenvolvimento pessoal
e autonomia;

G) Bem-estar, salde e
ambiente;

H) Sensibilidade estética e
artistica;

I) Saber cientifico, técnico e
tecnoldgico;

J) Consciéncia e dominio do
corpo.

A base do
Basquetebol.

- Jogos Desportivos
Coletivos.

Basquetebol:

- Conhece o objetivo do jogo, a fungcdo e o modo de

execucdo das principais a¢des técnico-taticas e as regras:
a) formas de jogar a bola;

A) Linguagens e textos;
B) Informacdo e
comunicacao;
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ao basquetebol. Coletivos.

- Conhece o objetivo do jogo, a funcdo e o modo de
execucdo das principais a¢des técnico-taticas e as regras:

a)
b)
c)
d)
e)
f)
9)

formas de jogar a bola;

inicio e recomeco do jogo;

bola fora;

passos;

dribles;

bola presa;

faltas pessoais, adequando as suas ag¢les a esse
conhecimento.

b) inicio e recomeco do jogo; C) Raciocinio e resolucdo de

c) bolafora; problemas;

d) passos; F) Desenvolvimento pessoal

e) dribles; e autonomia;

f) bola presa; G) Bem-estar, salde e

g) faltas pessoais, adequando as suas agles a esse | ambiente;

conhecimento. 1) Saber cientifico, técnico e
tecnoldgico;
J) Consciéncia e dominio do
corpo.
Introducdo Jogos Desportivos Basquetebol: A) Linguagens e textos;

B) Informacdo e
comunicagao;

C) Raciocinio e resolucdo de
problemas;

F) Desenvolvimento pessoal
e autonomia;

G) Bem-estar, salde e
ambiente;

I) Saber cientifico, técnico e
tecnoldgico;

J) Consciéncia e dominio do
corpo.

Atividades fisicas
desportivas; aptidao
fisica.

Forga, velocidade e
flexibilidade.

- Elevar o nivel funcional das capacidades condicionais e
coordenativas gerais basicas, particularmente da resisténcia
geral de longa duracdo; da forga rapida; da velocidade de
reacdo simples e complexa, de execuc¢do, de frequéncia
de movimentos e de deslocamento; da flexibilidade; da
forga resistente (esforcos localizados) e das destrezas geral
direcionada;

A) Linguagens e textos;

B) Informacdo e
comunicacao;

C) Raciocinio e resolucdo de
problemas;

F) Desenvolvimento pessoal
e autonomia;
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- Reage rapidamente a um sinal conhecido iniciando a¢des
motoras previstas globais ou localizadas.

G) Bem-estar, salde e
ambiente;

I) Saber cientifico, técnico e
tecnolégico;

J) Consciéncia e dominio do
corpo.

10 As regras do Jogos Desportivos - Conhece o objetivo do jogo, a funcdo e o modo de | A) Linguagens e textos;
basquetebol. Coletivos. execucdo das principais a¢Ges técnico-taticas e as regras: B) Informacdo e
a) formas de jogar a bola; comunicacao;
b) inicio e recomeco do jogo; C) Raciocinio e resolucdo de
c) bolafora; problemas;
d) passos; F) Desenvolvimento pessoal
e) dribles; e autonomia;
f) bola presa; G) Bem-estar, saude e
g) faltas pessoais, adequando as suas agbes a esse | ambiente;
conhecimento. I) Saber cientifico, técnico e
tecnoldgico;
J) Consciéncia e dominio do
corpo.
11 AcgOes técnico- Jogos Desportivos - Conhece o objetivo do jogo, a fun¢do e o modo de | A) Linguagens e textos;

taticas Coletivos.

do basquetebol.

execuc¢ao das principais agdes técnico-taticas e as regras:

a)
b)
c)
d)
e)
f)
9)

formas de jogar a bola;

inicio e recomego do jogo;

bola fora;

passos;

dribles;

bola presa;

faltas pessoais, adequando as suas acbes a esse
conhecimento.

B) Informacéo e
comunicagao;

C) Raciocinio e resolugdo de
problemas;

F) Desenvolvimento pessoal
e autonomia;

G) Bem-estar, saude e
ambiente;

I) Saber cientifico, técnico e
tecnoldgico;
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J) Consciéncia e dominio do
corpo.

12 Futebol e Futsal — Futebol e Futsal. - Futebol e Futsal A) Linguagens e textos;
descobre as -Manutenc&o e/ou elevacdo da aptid3o fisica, na perspetiva | B) Informacdo e
diferencas. da saude e do bem-estar; comunicacao;
- Identifica alguns fatores associados a um estilo de vida | C) Raciocinio e resolugdo de
saudavel; problemas;
- Desenvolvimento das competéncias relacionadas com o | F) Desenvolvimento pessoal
Bem-estar/Salde, Consciéncia e Dominio do Corpo; e autonomia;
- Aplicacdo de processos de manutenc¢do e/ou elevacdo do | G) Bem-estar, saude e
nivel funcional de aptidao fisica, na perspetiva da salde e | ambiente;
do bem-estar. I) Saber cientifico, técnico e
tecnoldgico;
J) Consciéncia e dominio do
corpo.
13 Agilidade e Futebol e Futsal. - Futebol e Futsal A) Linguagens e textos;
futebol. -Manutencdo e/ou elevacdo da aptid3o fisica, na perspetiva | B) Informagéo e

da saude e do bem-estar;

- Identifica alguns fatores associados a um estilo de vida
saudavel;

- Desenvolvimento das competéncias relacionadas com o
Bem-estar/Saude, Consciéncia e Dominio do Corpo;

- Aplicagdo de processos de manutencdo e/ou elevagdo do
nivel funcional de aptidao fisica, na perspetiva da saude e
do bem-estar.

comunicagao;

C) Raciocinio e resolugdo de
problemas;

F) Desenvolvimento pessoal
e autonomia;

G) Bem-estar, saude e
ambiente;

I) Saber cientifico, técnico e
tecnoldgico;

J) Consciéncia e dominio do
corpo.
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14 Aptidao Aptidao Fisica; - Relacionar aptiddo fisica e saude e identificar os beneficios | A) Linguagens e textos; Saude.
fisica e frequéncia Educacdo para a Saude. do exercicio fisico para a salde; B) Informacdo e
cardiaca. - Relacionar aptidao fisica e saude e identificar os fatores | comunicacgao;
associados a um estilo de vida saudavel, nomeadamente o | C) Raciocinio e resolucdo de
desenvolvimento das capacidades motoras, a composi¢ao | problemas;
corporal, a alimentagdo, o repouso, a higiene, afetividade e | F) Desenvolvimento pessoal
a qualidade do meio ambiente. e autonomia;
G) Bem-estar, saude e
ambiente;
I) Saber cientifico, técnico e
tecnoldgico;
J) Consciéncia e dominio do
corpo.
15 Aptidao fisica. Aptidado Fisica; - Manutencdo e/ou elevacdo da aptidio fisica, na perspetiva | A) Linguagens e textos; Saude.
Educacdo para a Saude. | da saude e do bem-estar; B) Informacgdo e
- Desenvolvimento das competéncias relacionadas com o | comunicagao;
Bem-estar/Saude, Consciéncia e Dominio do Corpo; - | C) Raciocinio e resolucdo de
Aplicacdo de processos de manutencdo e/ou elevacdo do | problemas;
nivel funcional de aptiddo fisica, na perspetiva da saude e | F) Desenvolvimento pessoal
do bem-estar. e autonomia;
G) Bem-estar, salde e
ambiente;
I) Saber cientifico, técnico e
tecnoldgico;
J) Consciéncia e dominio do
corpo.
16 Voleibol — passe. Jogos Desportivos - Voleibol; A) Linguagens e textos;

Coletivos;
Aptiddo Fisica;
Educacdo para a Saude.

- Manutenc3o e/ou elevacdo da aptiddo fisica, na perspetiva
da saude e do bem-estar;

B) Informacdo e
comunicacao;
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- Desenvolvimento das competéncias relacionadas com o
Bem-estar/Salde, Consciéncia e Dominio do Corpo.

- Aplicacdo de processos de manutencdo e/ou elevacdo do
nivel funcional de aptidao fisica, na perspetiva da salude e
do bem-estar;

- Realizar com oportunidade e corregao as agdes técnico-
tdticas elementares em todas as func¢des, conforme a
oposicdo em cada fase do jogo, aplicando as regras, como
jogador;

C) Raciocinio e resolugdo de
problemas;

F) Desenvolvimento pessoal
e autonomia;

G) Bem-estar, saude e
ambiente;

1) Saber cientifico, técnico e
tecnoldgico;

J) Consciéncia e dominio do
corpo.

17 Voleibol: passe. Jogos Desportivos - Voleibol; A) Linguagens e textos;
Coletivos; - Manutencdo e/ou elevagdo da aptidao fisica, na perspetiva | B) Informacgdo e
Aptidao Fisica; da saude e do bem-estar; comunicacao;
Educacdo para a Saude. - Desenvolvimento das competéncias relacionadas com o | C) Raciocinio e resolucdo de
Bem-estar/Salude, Consciéncia e Dominio do Corpo. | problemas;
Aplicacdo de processos de manutencdo e/ou elevacdo do | F) Desenvolvimento pessoal
nivel funcional de aptidao fisica, na perspetiva da saude e | e autonomia;
do bem-estar; G) Bem-estar, salde e
- Realizar com oportunidade e corregao as agdes técnico- | ambiente;
taticas elementares em todas as fungdes, conforme a | |)Saber cientifico, técnico e
oposi¢do em cada fase do jogo, aplicando as regras, como | tecnoldgico;
jogador. J) Consciéncia e dominio do
corpo.
18 Danga Danga - Line dance - Dangas Sociais (Merengue em line dance); A) Linguagens e textos;

Social: merengue.

Merengue.

- Manutencdo e/ou elevagio da aptidao fisica, na perspetiva
da saude e do bem-estar;

- Desenvolvimento das competéncias relacionadas com o
Bem-estar/Salde, Consciéncia e Dominio do Corpo.
-Aplicacdo de processos de manutencdo e/ou elevacdo do
nivel funcional de aptidao fisica, na perspetiva da saude e
do bem-estar.

B) Informacdo e
comunicacao;

C) Raciocinio e resolucdo de
problemas;

F) Desenvolvimento pessoal
e autonomia;
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G) Bem-estar, salde e
ambiente;

H) Sensibilidade estética e
artistica;

1) Saber cientifico, técnico e
tecnoldgico;

J) Consciéncia e dominio do
corpo.

19

Ginastica de Solo.

Ginastica de Solo;
Consciéncia e Dominio do
Corpo.

- Ginastica de Solo;

-Manutencdo e/ou elevacdo da aptidao fisica, na perspetiva
da saude e do bem-estar;

- Realizar na Ginastica de Solo as destrezas elementares de
solo aplicando os critérios de correcdo técnica.

A) Linguagens e textos;

B) Informacdo e
comunicagao;

C) Raciocinio e resolucdo de
problemas;

F) Desenvolvimento pessoal
e autonomia;

G) Bem-estar, salde e
ambiente;

I) Saber cientifico, técnico e
tecnoldgico;

J) Consciéncia e dominio do
corpo.

20

Ginastica
de Aparelhos.

Ginastica de Aparelhos:
Minitrampolim;
Consciéncia e Dominio do
Corpo.

- Ginastica de Aparelhos;

- Manutencdo e/ou elevagdo da aptiddo fisica através da
realizagdo dos exercicios propostos;

- Realizar na Ginastica de Aparelhos (minitrampolim) as
destrezas elementares aplicando os critérios de corregdo
técnica.

A) Linguagens e textos;

B) Informacéo e
comunicagao;

C) Raciocinio e resolucdo de
problemas;

F) Desenvolvimento pessoal
e autonomia;

G) Bem-estar, saude e
ambiente;
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I) Saber cientifico, técnico e
tecnoldgico;

J) Consciéncia e dominio do
corpo.

21

Ginastica
de Aparelhos -
Trave.

Ginastica de Aparelhos:
Trave;

Consciéncia e Dominio do
Corpo.

- Gindstica de Aparelhos;

- Manutencdo e/ou elevac¢do da aptid3o fisica através da
realizacdo dos exercicios propostos;

- Realizar na Ginastica de Aparelhos (trave) as destrezas
elementares aplicando os critérios de correcao técnica.

A) Linguagens e textos;

B) Informacdo e
comunicagao;

C) Raciocinio e resolucdo de
problemas;

F) Desenvolvimento pessoal
e autonomia;

G) Bem-estar, saude e
ambiente;

I) Saber cientifico, técnico e
tecnolégico;

J) Consciéncia e dominio do
corpo.

22

Atletismo - Saltos.

Atletismo;
Aptiddo Fisica.

- Atletismo;

- Compreender as atividades fisicas e as condi¢des da sua
pratica e aperfeicoamento como elementos de elevagdo
cultural dos praticantes e da comunidade em geral,
interpretando critica e corretamente os acontecimentos na
esfera da Cultura Fisica;

- Elevar o nivel funcional das capacidades condicionais e
coordenativas gerais, particularmente, de resisténcia geral
de longa e média durac¢do; da forca resistente; da forca
rapida; da velocidade de reacdo simples e complexa, de
execucdo, de deslocamento e de resisténcia; das destrezas
geral e especifica.

A) Linguagens e textos;

B) Informacéo e
comunicagao;

C) Raciocinio e resolugdo de
problemas;

F) Desenvolvimento pessoal
e autonomia;

G) Bem-estar, saude e
ambiente;

I) Saber cientifico, técnico e
tecnoldgico;
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J) Consciéncia e dominio do
corpo.

23 Danca Tradicional — | Danca Tradicional; - Danca Tradicional — Regadinho; A) Linguagens e textos;
Regadinho. Aptidao Fisica. -Manutenc&o e/ou elevacdo da aptid3o fisica, na perspetiva | B) Informacdo e
da saude e do bem-estar; comunicacao;
Identifica alguns fatores associados a um estilo de vida | C) Raciocinio e resolugdo de
saudavel; problemas;
- Desenvolvimento das competéncias relacionadas com o | F) Desenvolvimento pessoal
Bem-estar/Salde, Consciéncia e Dominio do Corpo; e autonomia;
- Aplicacdo de processos de manutenc¢do e/ou elevacdo do | G) Bem-estar, saude e
nivel funcional de aptidao fisica, na perspetiva da saide e | ambiente;
do bem-estar. H) Sensibilidade estética e
artistica;
I) Saber cientifico, técnico e
tecnolégico;
J) Consciéncia e dominio do
corpo.
24 Voleibol — Controla | Jogos Desportivos - Voleibol; A) Linguagens e textos;

o teu Passe.

Coletivos;
Aptidao Fisica;

Educagado para a Saude.

- Manutencdo e/ou elevagdo da aptid3o fisica, na perspetiva
da saude e do bem-estar;

- Desenvolvimento das competéncias relacionadas com o
Bem-estar/Saude, Consciéncia e Dominio do Corpo. -
Aplicacdo de processos de manutencdo e/ou elevagdo do
nivel funcional de aptidao fisica, na perspetiva da saude e
do bem-estar;

- Realizar com oportunidade e correcdo as acdes técnico-
taticas elementares em todas as func¢des, conforme a
oposicdo em cada fase do jogo, aplicando as regras, como
jogador.

B) Informacéo e
comunicagao;

C) Raciocinio e resolugdo de
problemas;

F) Desenvolvimento pessoal
e autonomia;

G) Bem-estar, saude e
ambiente;

I) Saber cientifico, técnico e
tecnoldgico;

J) Consciéncia e dominio do
corpo.
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25 A brincar na pista Aptidao Fisica e - Atletismo; A) Linguagens e textos;
de Atletismo. Atletismo. - Compreender as atividades fisicas e as condi¢Oes da sua | B) Informacédo e

pratica e aperfeicoamento como elementos de elevagdo | comunicacao;
cultural dos praticantes e da comunidade em geral, | C) Raciocinio e resolucdo de
interpretando critica e corretamente os acontecimentos na | problemas;
esfera da Cultura Fisica; F) Desenvolvimento pessoal
- Elevar o nivel funcional das capacidades condicionais e | e autonomia;
coordenativas gerais, particularmente, de resisténcia geral | G) Bem-estar, salde e
de longa e média duracdo; da forca resistente; da forca | ambiente;
rapida; da velocidade de reacdo simples e complexa, de | I) Saber cientifico, técnico e
execucdo, de deslocamento e de resisténcia; das destrezas | tecnolégico;
geral e especifica; J) Consciéncia e dominio do
- Identificar as capacidades fisicas: resisténcia, forga, | corpo.
velocidade, flexibilidade, agilidade e coordenacdo (geral) de
acordo com as caracteristicas do esforco realizado.

26 Introducao ao Jogos Desportivos - Coopera com os companheiros, quer nos exercicios quer | A) Linguagens e textos;

Andebol.

Coletivos.

no jogo, escolhendo as agdes favoraveis ao éxito pessoal e
do grupo, admitindo as indicagdes que lhe dirigem e
aceitando as opg0es e falhas dos seus colegas;

- Conhece o objetivo do jogo, a fun¢do e o modo de
execuc¢ao das principais agdes técnico-taticas e as regras do
jogo: a) inicio e recomego do jogo, b) formas de jogar a bola,
c) violagBes por dribles e passos, d) violagdes da area de
baliza, e) infragGes a regra de conduta com o adversario e
respetivas penalizagdes;

- Realiza com oportunidade e correc¢ao global, no jogo e em
exercicios critério, as agOes: a) passe-rece¢do em corrida, b)
rececdo-remate em salto, c)drible remate em salto, d)
acompanhamento do jogador com e sem
bola; e) intercecdo.

B) Informacéo e
comunicagao;

C) Raciocinio e resolugdo de
problemas;

F) Desenvolvimento pessoal
e autonomia;

G) Bem-estar, salde e
ambiente;

I) Saber cientifico, técnico e
tecnoldgico;

J) Consciéncia e dominio do
corpo.
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27 FITescola —Testes FITescola; - Elevar o nivel funcional das capacidades condicionais e | A) Linguagens e textos; Saude
de Aptidao Fisica. Aptidao Fisica. coordenativas gerais basicas, particularmente da resisténcia | B) Informacédo e
geral de longa duracdo; da forca rdpida; da velocidade de | comunicacao;
reacdo simples e complexa, de execucdo, de frequéncia de | C) Raciocinio e resolugdo de
movimentos e de deslocamento; da flexibilidade; da for¢a | problemas;
resistente (esforcos localizados) e das destrezas geral e | F) Desenvolvimento pessoal
direcionada; e autonomia;
- Desenvolver capacidades motoras evidenciando aptiddao | G) Bem-estar, saude e
muscular e aptiddo aerébia, enquadradas na Zona Sauddavel | ambiente;
de Aptid3o Fisica do programa Fitescola®, para a suaidade e | |) Saber cientifico, técnico e
sexo; tecnoldgico;
- Identificar as capacidades fisicas: resisténcia, forga, | J) Consciéncia e dominio do
velocidade, flexibilidade, agilidade e coordenacgdo (geral), | corpo.
de acordo com as caracteristicas do esforco realizado;
- Desenvolvimento das capacidades motoras condicionais e
coordenativas.
28 Jogos Tradicionais. | Jogos Tradicionais; - Manutenc3o e/ou elevacgdo da aptiddo fisica, na perspetiva | A) Linguagens e textos;
Dominio do corpo; da saude e do bem-estar; B) Informacéo e
Aptidao Fisica. - ldentifica alguns fatores associados a um estilo de vida | comunicagao;
saudavel; C) Raciocinio e resolugdo de
- Desenvolvimento das competéncias relacionadas com o | problemas;
Bem-estar/Saude, Consciéncia e Dominio do Corpo; F) Desenvolvimento pessoal
-Praticar e conhecer JOGOS TRADICIONAIS POPULARES de | e autonomia;
acordo com os padrdes culturais caracteristicos. G) Bem-estar, salde e
ambiente;
I) Saber cientifico, técnico e
tecnoldgico;
J) Consciéncia e dominio do
corpo.
29 Voleibol Jogos Desportivos - Realizar com oportunidade e correcdo as acles técnico- | A) Linguagens e textos;

Desafiante,

Coletivos:

taticas elementares em todas as func¢des, conforme a
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Divertido e
Competitivo.

- Voleibol:
Passe, Manchete, Servico
por Baixo

oposicdo em cada fase do jogo, aplicando as regras, nao so
como jogador, mas também como arbitro;

- Conhece o objetivo do jogo, identifica as principais AcOes e
Fases do Jogo (Ofensiva e Defensiva) que o caracterizam:
Servigco, Rececgdo, Distribuicdo, Ataque, Bloco e Defesa;

- Em situacdo de Exercicio e Jogo Reduzidos 1x1 e 2x2,
executa com correc¢do os fundamentos técnicos de Passe de
Dedos, Manchete e Servico por Baixo.

B) Informacgdo e
comunicagao;

C) Raciocinio e resolugdo de
problemas;

E) Relacionamento
interpessoal;

F) Desenvolvimento pessoal
e autonomia;

G) Bem-estar, saude e
ambiente;

I) Saber cientifico, técnico e
tecnoldgico;

J) Consciéncia e dominio do
corpo.

30

Melhora a tua
Aptidao Fisica e
Saude.

Aptidado Fisica;

Educacdo para a Saude;
Processos de
desenvolvimento e
manutencdo da condigdo
fisica.

- Elevar o nivel funcional das capacidades condicionais e
coordenativas gerais;

- Conhecer e aplicar diversos processos de elevagdo e
manutengdo da condigdo fisica de uma forma auténoma no
seu quotidiano;

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

- Relacionar aptidao fisica e saude e identificar os fatores
associados 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.

A) Linguagens e textos;

B) Informacgdo e
comunicagao;

C) Raciocinio e resolugdo de
problemas;

F) Desenvolvimento pessoal
e autonomia;

G) Bem-estar, salde e
ambiente;

I) Saber cientifico, técnico e
tecnoldgico;

J) Consciéncia e dominio do
corpo.

Saude
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