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Monte de Caparica

12 e 22 Semestre — 11/set/2026 a 25/jan/2027 - 4/fev/2027 a 11/jun/2027
-~ . . Tempos
Dominios / Temas Conceitos / Contetidos 'p
Letivos
Conhece e interpreta factores de salde e risco associados a pratica das actividades fisicas e
aplicar regras de higiene e de seguranca.
Participa activamente em todas as situacées e procurar o éxito pessoal e do grupo:
Relacionando-se com cordialidade e respeito pelos colegas, quer no papel de parceiros quer no
de adversarios
Aceitando o apoio dos colegas nos esforcos de aperfeicoamento préprio, bem como as opcdes
do outro e as dificuldades reveladas por eles
Cooperando nas situacoes de aprendizagem e de organizacédo, escolhendo as acgoes favoraveis
.. ao éxito, seguranca e bom ambiente relacional, na actividade da turma
o Dominio dos Interessando-se e apoiando os esforcos dos colegas com oportunidade, promovendo a *A defini
Conhecimentos entreajuda para favorecer o aperfeicoamento e satisfacao propria e do outro etnir
Apresentando iniciativas e propostas pessoais de desenvolvimento da actividade individual e do
grupo, considerando também as que sdo apresentadas pelos colegas com interesse e
objectividade
Assumindo compromissos e responsabilidades de organizacao e preparacao das actividades
individuais e ou de grupo, cumprindo com empenho e brio as tarefas inerentes
Revela e aplica conhecimentos inerentes as actividades seleccionadas e sobre outros contetdos
abordados.
Cumpre as normas e regulamentos (pontualidade, assiduidade, respeito, higiene, preparacao,
preservacao e arrumacao do material, etc)
° DO“?")‘O d,a. Conhece e aplica diversos processos de elevacd@o e manutencdo da condigdo fisica de uma *A definir
Aptidao Fisica forma auténoma
Ginadstica
Solo, Aparelhos, Ritmica e Acrobatica:
- Coopera com os companheiros nas ajudas e correccoes, aceitando e dando sugestodes, que
favorecam a melhoria das suas prestacoes.
- Identifica e corrige os seus erros e dos colegas.
- Conhece o nome das habilidades gimnicas e trés das suas componentes criticas.
- Conhece o nome dos aparelhos.
- Conhece as regras de seguranca, transporte, arrumacdo e preservacdo do material
Atletismo
Corrida, Corrida de Velocidade, Corrida de Barreiras, Estafetas e Salto em Altura:
- Coopera com os colegas, admitindo as indicagdées que lhe dirigem, aceitando as opcgdes e
falhas dos seus colegas e dando sugestdes que permitam a sua melhoria.
- Conhece o modo de execucao das diferentes técnicas, bem como o regulamento.
- Identifica e corrige os seus erros e dos colegas.
- Identifica e descreve as fases das diferentes corridas.
- Conhece e identifica:
;. . “Falsa partida”
® DOITH!]]O das . Voz de partida: “aos seus lugares/pronto/saida
Actividades . Diferentes formas de partidas *A definir
Fisicas . Situaces de desqualificacGes
Corrida de Barreiras: Coordenacao e Flexibilidade, técnica de transposicdo, ritmo de passada
Estafetas: entrega do testemunho, sinal de entrega, zona de balanco e transmissao do
testemunho
Salto em altura: corrida de aproximacédo, chamada, fase aérea e queda
Identifica e realiza diferentes técnicas de salto
Danca
Aerdbica, Merengue, Rumba e Salsa:
- Coopera com os colegas, incentiva e apoia a sua participacao na actividade, apresentando
sugestoes de aperfeicoamento da execucao das habilidades e novas possibilidades de
movimentacao, e considerando, por seu lado, as iniciativas (sugestoes, propostas,
correccoes) que lhe sao dirigidas.
- Identifica e corrige os seus erros e dos colegas.
Ano Letivo 2026/2027 Educagdo Fisica - 3.2 Ciclo Pagina 1 de 2




12 e 22 Semestre — 11/set/2026 a 25/jan/2027 - 4/fev/2027 a 11/jun/2027

Dominios / Temas

Conceitos / Contetidos

Tempos
Letivos

Orientacao

- Coopera com os colegas, admitindo as indicacdes que lhe dirigem, aceitando as opcdes e
falhas dos seus colegas e dando sugestdes que permitam a sua melhoria.

- Identifica e corrige os seus erros e dos colegas;

- ldentifica os principais métodos de determinacao dos pontos cardeais, com e sem bussola;

- Identifica os quatro componentes essenciais de uma carta ou mapa (Orientacao, legenda,
escala e titulo);

- Identifica a regra do 1-2-3 e a técnica do polegar

Badminton

- Coopera com os colegas, admitindo as indicacdes que lhe dirigem, aceitando as opcdes e
falhas dos seus colegas e dando sugestdes que permitam a sua melhoria.

- Identifica e corrige os seus erros e dos colegas.

- Aceita as decisoes de arbitragem, conhecendo os respectivos sinais e trata com igual
cordialidade e respeito os colegas e adversarios, evitando acgdes que coloquem a sua
integridade fisica em perigo, mesmo que isso implique desvantagem.

- Conhece o objectivo do jogo, a sua regulamentacdo basica e a pontuacdo do jogo de
singulares, executa as principais ac¢bes técnico - tacticas, bem como identifica e interpreta

as condicdes que justificam a utilizacao diferenciada dos seguintes batimentos: Clear, Lob e
Servico

Jogos Desportivos Colectivos

Andebol, Basquetebol, Futebol e Voleibol:

- Coopera com os colegas, quer nos exercicios quer no jogo, escolhendo as accoes favoraveis
ao éxito pessoal e do grupo, admitindo as indicacdes que lhe dirigem, aceitando as opgdes e

falhas dos seus colegas e dando sugestdes que permitam a sua melhoria.

- Identifica e corrige os seus erros e dos colegas.

- Aceita as decisoes de arbitragem, conhecendo os respectivos sinais e trata com igual
cordialidade e respeito os colegas e adversarios, evitando acgdes que coloquem a sua

integridade fisica em perigo, mesmo que isso implique desvantagem.

- Adequa a sua actuacdo, quer como jogador quer como arbitro, ao objectivo do jogo, a funcao
e ao modo de execucdo das principais accoes técnico - tacticas e as regras do jogo.

Rugby Bitoque

Coopera com os colegas, quer nos exercicios quer no jogo, escolhendo as accdes favoraveis ao

éxito pessoal e do grupo, admitindo as indicagbes que lhe dirigem, aceitando as opgoes e

falhas dos seus colegas e dando sugestoes que permitam a sua melhoria.

- Identifica e corrige os seus erros e dos colegas.

- Aceita as decisoes de arbitragem, conhecendo os respectivos sinais e trata com igual
cordialidade e respeito os colegas e adversarios, evitando accdes que coloquem a sua

integridade fisica em perigo, mesmo que isso implique desvantagem.

- Adequa a sua actuacao, quer como jogador quer como arbitro, ao objectivo do jogo, a funcao
e ao modo de execucao das principais accoes técnico - tacticas e as regras do jogo.

(*) N2 de aulas a definir apds avaliagao inicial
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