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CONTEUDOS
CURRICULARES

COMPETENCIAS ESPECIFICAS

AVALIACAO

CALENDARIZACA
0

M16.
APTIDAO FISICA

Elevar o nivel funcional das
capacidades condicionais e
coordenativas gerais, particularmente
da resisténcia geral de longa e média
duragdo; da forga resistente; da forga
rapida; da velocidade de reagdo
simples e complexa, de execucdo, de
deslocamento e de resisténcia e das
destrezas geral e especifica.

M10.
ACTIVIDADES FiSICAS
CONTEXTOS E SAUDE-II

- Conhecer processos de controlo do
esforco e identifica sinais de fadiga ou
inadaptagdo a exercitagdo praticada,
evitando riscos para a Saude, tais
como: dores, mal estar, dificuldades
respiratorias, fadiga e recuperagdo
dificil.

- Compreender, traduzindo em
linguagem propria, a dimensdo
cultural da Atividade Fisica na
atualidade e ao longo dos tempos.

M7.

GINASTICA-II

- Ginastica de Solo;

- Saltos em minitrampolim e
no reuther.

Compor, realizar e analisar, 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.

(Principios técnicos, tacticos
e regulamentares da
modalidade)

Cooperar com os companheiros para o
alcance do objetivo dos Jogos
Desportivos Coletivos,
desempenhando com oportunidade e
corregdo as agdes técnico-taticas
elementares em todas as fungoes,
conforme a oposigdo em cada fase do
jogo, aplicando as regras, ndo s6 como
jogador mas também como arbitro.

- Aerobica (marcha, corrida,
passo e toque, elevagao do
joelho, passo cruzado, passo
em V)

Dominar vérias linguagens motoras;
Cooperar e aceitar as limitacdes do
parceiro (grupo) trabalhando em
conjunto para o éxito do par (grupo).
Na elaboragdo de coreografia, utilizar
métodos simples de montagem
coreografica simétrica, em sequéncias

MS. ATL/RAQ/PAT-II
(Badminton)

- Técnica de base (batimentos
e deslocamentos no terreno de
jogo);

- Jogo de singulares e pares.

formadas por 32 e 64 tempos
musicais.
Realizar, com  oportunidade e

corregdo, as acdes técnico-taticas
elementares, garantindo a iniciativa e
ofensividade em participagdes
“individuais” e a “pares”, aplicando as
regras, nao s6 como jogador, mas
também como arbitro.

- Avaliagdo
Diagnostica, no
inicio do médulo.

- Avaliagdo
Formativa - através
do registo diario de
aulas.

- Avaliagdo
Sumativa, no final
do médulo.

Todo o ano letivo.
Inicio: 19-09-2011
Fim: 12-06-2012

Total: 8,25h (11 aulas)

Inicio: 04-11-2011
Fim: 25-01-2011

Total: 6h (8 aulas)

Inicio: 08-11-2011
Fim: 13-12-2011

Total: 9h (12 aulas)

Inicio: 13-01-2012
Fim: 14-02-2012

Total: h (12 aulas)

Inicio: 13-01-2012
Fim: 14-02-2012

Total: 10,5h (14 aulas)

Inicio: 17-04-2012
Fim: 29-05-2012

Total: 9h (12 aulas)
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