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52 Ano - Conteudos
— N2 de Aulas de Referénci
ZSAF - Fit-escola (Testes de Condigdo Fisica) € Aulas de Reterencia
Avaliagdo
4
Numero de aulas de Referéncia
521 522 523 524
Englobad d
12 Semestre 49 47 47 47 nelo t"?‘ _Z e(:n cada
29 Semestre 49 47 47 a7 atividade
Categorias Matérias Nivel (Anuais)
Jogos Pré Desportivos Avangado
Futebol Parte Introduca
A Jogos Desportivos Coletivos Lwevo arte ntro Nugao 24 a 42
Basquetebol Introdugdo
Voleibol Parte Introdugdo
A Ih Parte Introduca
B Gindastica parenos arte mtro ug;jo 6a10
Solo Parte Introdugdo
Corridas
C Atletismo Saltos Introdugdo 6a10
Langamentos
D Patinagem Corridas e pericias Introdugao 6
Atividades Ritmicas Danca Tradicional Portuguesa: ~
E . Introdugao 6al0
Expressivas Dangas de Roda
F | Raquetas | Raquetas de praia | Parte Introducdo 6
G | Alternativa | Jogos Tradicionais 4al0
Capacidades Motoras, Condicionais e Coordenativas Ao longo do ano letivo
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62 Ano - Contetidos

ZSAF - Fit-escola (Testes de Condigdo Fisica)

N2 de Aulas de Referéncia

Avaliagdo
4
Numero de aulas de Referéncia
621 622 623 624
Englobad d
12 Semestre 50 47 49 51 ne Oat?viz:(;z cada
22 Semestre 55 51 51 51
Categorias Matérias Nivel (Anuais)
Futebol Conclusdo Introdugdo
Baquetebol Parte Introdugdo
Jogos Desportivos Coletivos d - — i 24 a 42
Voleibol Introdugdo
Andebol Parte Introdugdo
A Ih Conclusdo Introduga
Ginastica parelhos onclusdo In rf) ucao 6210
Solo Introdugdo
. Corridas . "
Atletismo Conclusdo Introdugdo 6a10
Saltos
Patinagem Corridas e pericias Introdugao | 6
Atividades Ritmicas Danca Tradicional Portuguesa: N
. Introdugdo 6a10
Expressivas Dangas de Roda
Raquetas de praia Introducdo | 4
Raquetas
9 Ténis de mesa Introducdo 6
Alternativa Jogos Tradicionais 6

Capacidades Motoras, Condicionais e Coordenativas

Ao longo do ano letivo
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72 Ano - Contetdos
N2 Aul Referénci
ZSAF - Fit-escola (Testes de Condigdo Fisica) de Aulas de Referéncia
Avaliagdo
4
Numero de aulas de Referéncia
7°1 722 723 72 795 72
12 Semestre 49 52 51 51 51 51
22 Semestre 46 48 49 48 51 51
Categorias Matérias Nivel (Anuais)
Futebol Parte do Elementar
. . Baquetebol Conclusdo Introdugdo e Parte 28242
A Jogos Desportivos Coletivos Elementar .
- (6 a 10 de cada modalidade)
Voleibol Parte Elementar
Andebol Conclusdo Introdugdo
Aparelhos
B Ginastica P Parte Elementar 6a10
Solo
Corridas
C Atletismo Saltos Parte do Elementar 6al0
Langamentos: Peso
D | Patinagem | Héquei | Introdugdo | 6
E | Danga | Latino Américas - Merengue | Introdugdo a Parte Elementar | 6a10
Badminton Parte Introdugao 8
F R lusdo | a P
aquetas Ténis de mesa Conclus@o Introdugdo e Parte 8
Elementar
G Alternativa | Luta 6
Capacidades Motoras, Condicionais e Coordenativas Ao longo do ano letivo
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82 Ano - Contetdos

ZSAF - Fit-escola (Testes de Condigdo Fisica)

N2 de Aulas de Referéncia

Avaliagdo
4
Numero de aulas de Referéncia
821 822 823 824
Englobada em cada
12 Semestre 49 49 49 o : atividade
22 Semestre 46 49 49 45
Categorias Matérias Nivel (Anuais)
Futebol Parte do Elementar
A Jogos Desportivos Coletivos Bagquetebol Elementar 24242
8 P Voleibol Parte do Elementar (6 @ 10 de cada modalidade)
Andebol Parte do Elementar
Aparelhos Parte do Elementar
B Ginastica P 6a10
Solo Parte do Elementar
Corridas
C Atletismo Saltos Elementar 6a10
Langamentos: Dardo
Latino Americanas:
Introdugdo a Parte do
E Danga Merengue (Pares) EIZmentar 6a10
Rumba Quadrada (L.D)
F Raquetas Badminton Introdugdo 8
G Alternativa | Orientac¢do / Luta 6

Capacidades Motoras, Condicionais e Coordenativas

Ao longo do ano letivo
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92 Ano - Contetdos
N2 de Aulas de Referénci
ZSAF - Fit-escola (Testes de Condigdo Fisica) de Aulas de Referéncia
Avaliagdo
4
Numero de aulas de Referéncia
921 922 923 924 925
12 Semestre 52 50 51 51 47
22 Semestre 45 43 43 43 45
Categorias Matérias Nivel (Anuais)
Futebol Conclusdo Elementar
3 5 Baquetebol Conclusdo Elementar 24242
Jogos Desportivos Coletivos 6210d d dalidad
Voleibol Conclusdo Elementar (6a e cada modalidade)
Andebol Parte Elementar
Aparelhos Elementar
Ginastica Solo Conclusdo Elementar 6a10
Acrobdtica Introdugdo (Pares)
Corridas
Atletismo Langamentos Conclusdo Elementar 6al10
Saltos
Patinagem | Corridas / Pericias Elementar 6
Danc¢a | Dangas Socias Introdugdo 6a10
Badminton Conclusdo Introdugdo e Parte 6
Elementar
Raquetas
Ténis de mesa Elementar 6
Alternativa | Corfebol / Rugby 4

Capacidades Motoras, Condicionais e Coordenativas

Ao longo do ano letivo
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102 Ano - Contetdos
N2 de Aul Referénci
ZSAF - Fit-escola (Testes de Condigdo Fisica) e Aulas de Referéncia
Avaliagdo
4
Numero de aulas de Referéncia
1021 1022 1023 1024
Englobada em cada
12 Semestre 66 68 68 68 & s dec
22 Semestre 66 72 60 70
Categorias Matérias Nivel (Anuais)
Futebol Parte do Avangado 24252
Baquetebol Parte do Avangado
A Jogos Desportivos Coletivos g - & (12 a 16 de cada
Voleibol Parte do Parte do Avangado modalidade)
Andebol Elementar
Acrobética Conclusdo Introdugdo e Parte
B Ginastica Elementar 6a24
Aparelhos Elementar + Parte do Avangado
Corridas
C Atletismo Saltos Parte do Avangado 6a24
Langamentos
E Danga Dancgas Sociais: Foxtrot Elementar 6a24
F Raquetas Badminton Elementar 8
G Alternativas | Corfebol / Escalada 4

Capacidades Motoras, Condicionais e Coordenativas

Ao longo do ano letivo
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112 Ano - Contetidos N® de Aulas de Referénci
ZSAF - Fit-escola (Testes de Condigdo Fisica) - e Aulas de Reterencia
Avaliagdo
. P 4
Numero de aulas de Referéncia
11°1 1122 1123
12 Semestre 68 68 72
22 Semestre 58 58 60
Categorias Matérias Nivel Opgdo (Anuais)
BaFu::tb:kiol (o 2:?10) 10a52
A Jogos Desportivos Cols 9 = Avangado pe . (12216 de cada
Voleibol Jogos Desportivos dalidade)
Andebol Coletivos mocalidade
Solo
B Ginastica Aparelhos Avangado 1~
(Opgao) 10a24
[ Corridas T Gindstica ou Atletismo
C Atletismo Avangado
[ Saltos |
Dangas Sociais 1
E Danga Dangas Tradicionais Avangado Danca 10a24
Portuguesas <
Badminton
F Raquetas Ténis-de-Mesa Avangado
Ténis ZN 16224
- - (Opgéo)
G Outras Orientagdo / Escalada / Corfebol /
Luta / Jogos Tradicionais / Rugby / etc.
Capacidades Motoras, Condicionais e Coordenativas Ao longo do ano letivo
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122 Ano - Contetidos

ZSAF - Fit-escola (Testes de Condigédo Fisica)

N2 de Aulas de Referéncia

Avaliagdo
Numero de aulas de Referéncia 4
1221 1222 1223
12 Semestre 68 68 64
22 Semestre 58 58 56
Categorias Matérias Nivel Opgdo (Anuais)
BaFuJ::]:kiol (O 250) 24242
Jogos Desportivos Coletivos g - Avangado pe 5 (12 a 16 de cada
Voleibol Jogos Desportivos modalidade)
Andebol Coletivos
Solo 1
sl A «
Ginastica Aparelhos vang¢ado o (Opgdo) .
Ginastica ou Atletismo 8a24
i 1
Atletismo Corridas Avangado
Saltos Dan¢a
Dangas Sociais 1
Dan¢a Dangas Tradicionais Avangado 8a24
Dang¢a
Portuguesas
Badminton
Raquetas Ténis-de-Mesa Avangado 8
Ténis 2
: x (Opgéo)
Outras Orientagdo / Es.ca.llad'a.\ / Corfebol / Luta / Jogos 16224
Tradicionais / Rugby/ etc.
Capacidades Motoras, Condicionais e Coordenativas Ao longo do ano letivo
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Cursos de Educagdo e Formagdo - Contetidos

ZSAF - Fit-escola (Testes de Condigédo Fisica)

N2 de Aulas de Referéncia

Avaliagdo 4
Englobada em cada
Numero de aulas de Referéncia & .
atividade
CEF OP JARD CEF T3
12 Semestre 34 36
22 Semestre 26 8
Areas / Médulos Matérias Nivel Opgdo (Anuais)
Voleibol 1
Futebol Introdugdo a Parte (Opgdo)
Jogos Desportivos Coletivos 24232
g P Basquetebol do Elementar Jogos Desportivos
Andebol Coletivos
1
Solo/ A Ih - ~
Ginastica ou Atletismo ° O,/ pareinos Introdugdo (Opgao) 6a8
Corridas / Saltos s .
Ginastica ou Atletismo
Raquetas:
- Badmington e Ténis de mesa
Combate: Introdugdo
Outras Atividades Fisicas Desportivas cao / 1 Opgao 6a8
- Luta e Judo Elementar
Patinagem:
- Corridas em patins
Atividades de Exploracao da Natureza Percursos na Natureza, Orientagao 4a6
Danca Dangas Sociais, Dangas Introdugdo a Parte 1 0pgsio 8210

Tradicionais Portuguesas do Elementar

Desenvolvimentos das capacidades
motoras condicionais e coordenativas

Resisténcia, Forga, Flexibilidade, Velociade e
Destreza Geral

Englobada em todas as
atividades

Testes de Condigéo Fisica

Conhecimentos sobre condigao fisica e
contextos onde se realizam as atividades
fisicas

Conhecimentos relativos aos processos de elevagdo e manutengdo da condigdo
fisica e conhecimentos relativos aos contextos onde se realizam as atividades
fisicas.

Ao longo do ano
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Cursos Profissionais 12 Ano - Contetdos

Numero de aulas de Referéncia

102 TD

102 TIGR

102 TAS

12 Semestre 34

34 34

22 Semestre 42

42 42

Modulos

Matérias

Especificagao

N2 Aulas de Referéncia

Jogos Desportivos Coletivos |

NIVEL INTRODUGAO 26
Andebol / Basquetebol / Futebol / Voleibol ¢
Ginastica | NIVEL INTRODUGAO 12
Outras Atividades fisicas Desportivas | Badmington / Ténis de mesa NIVEL INTRODUCAO 12
Dangas Sociais Latino Americanas - . ~
Danga | ¢ . NIVEL INTRODUCAO 12
Merengue (Line Dance)
1. Relaciona aptidao fisica e Saude e identifica os fatores associados a um estilo de
vida saudavel, nomeadamente o desenvolvimento das capacidades motoras, a
composigdo corporal.
2. Conhece e interpreta fatores de satde e risco associados a pratica das atividades
Atividade Fisica / Contextos e Saude | | fisicas, utilizando esse conhecimento de modo a garantir a realizagdo de atividade 6
fisica em seguranca.
3. Identifica fendmenos associados a limitagdes das possibilidades de pratica das
atividade fisicas, da aptidao fisica e da Saude, tais como o sedentarismo e a
evolugdo tecnoldgica, a polui¢do, o urbanismo e a industrializagdo.
Resisténcia
Forga

Desenvolvimento das Capacidades ,9 Ao longos dos 3 anos do

L. . Velocidade curso. 6
Motoras condicionais e coordenativas | e .
Flexibilidade Avaliado no 32 ano.
Destreza Geral

TOTAL

74
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Cursos Profi

is 22 Ano - C

-

Numero de aulas de Referéncia

11°2TD 1 112TD 2 11 TIGR 112 TAS 112 TOE
12 Semestre 34 34 34 34 34
29 Semestre 20 (30 abril) 20 (30 abiril) 20 (30 abril) 20 (30 abril) 20 (30 abril)
Médulos Matérias Especificagdo N2 Aulas de Referéncia

Jogos Desportivos Coletivos Il

22
Andebol / Basquetebol / Futebol / Voleibol
Ginastica Il NIVEL INTRODUGCAO 8
Atleti
Outras Atividades fisicas Desportivas Il etismo 8
(Langamentos / Saltos)
Danca I Dangas Sociais Latino Americanas - 3
¢ Rumba Quadrada
4. Conhece processos de controlo do esforgo e identifica sinais de fadiga ou
inadaptagdo a exercitagdo praticada, evitando riscos para a saude.
Atividade Fisica / Contextos e Saude Il 5
5. Compreende, traduzindo em linguagem proépria, a dimensdo cultural da
Atividade Fisica na atualidade e ao longo dos tempos.
Resisténcia
Desenvolvimento das Capacidades Forga Ao longos dos 3 anos do
Motoras condicionais e coordenativas Velocidade curso. 6
] Flexibilidade Avaliado no 32 ano.
Destreza Geral
TOTAL 57
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Cursos Profissionais 32 Ano - Contetidos
Numero de aulas de Referéncia
122 TD 122 TAS 122 TIGR
19 Semestre 32 34 34
29 Semestre 18 20 (30 abril) 20 (30 abril)
°
Médulos Matérias Especificagdo N Aulnas (,je
Referéncia
Jogos Desportivos Coletivos Il 2
Andebol / Basquetebol / Futebol / Voleibol
Ginastica lll 8
NIVEL INTRODUGAO
Outras Atividades fisicas Desportivas Il Escalada / Orientagdo 8
Dangas Sociais Latino Americanas -
Danga Il Foxtrot 8
(Line dance/pares)
6. Identifica o tipo de atividade (desportiva ou outra) cuja pratica pode, face a especificidade
do esforgo solicitado, contribuir para a melhoria da sua aptiddo fisica, tendo em vista a sua
. L. ; salide e bem-estar.
Atividade Fisica / Contextos e Saude Il 5

7. Analisa criticamente aspetos gerais da ética na participacdo nas Atividades Fisicas
Desportivas.

Resisténcia
Desenvolvimento das Capacidades Forga Ao longos dos 3 anos do
Motoras condicionais e coordenativas Velocidade curso. 6
n Flexibilidade Avaliado no 32 ano.
Destreza Geral




