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1° PERIODO

2° PERIODO

3° PERIODO

40 aulas previstas

(contedos programaticos)

Condicao Fisica
Flexibilidade, resisténcia, forcga,
velocidade

Testes FitEscola (6 aulas) -
inicio e fim do periodo

indice massa corporal, Vaivém,
Abdominais, Flexdes de bragos,
40m, Impulsdo Horizontal, Senta
e alcancga.

Badminton (1x1, 2x2) (9 aulas)
Regras, Sistema de pontuacéo,
curto e

campo, Servigo

comprido, Lob, Clear,

deslocamentos

Futsal (Técnica, 2x2 e formal)
(8 aulas)
Regras, Campo, Passe,
Receg¢do e Controlo de bola,
Drible,

Remate,

Conducdo de bola,
Desmarcacéo,
Marcacédo
Andebol (Técnica e 3x3) (8
aulas)

Regras, Sistema de Pontuacéo,
Campo, Passe, Recegéo, Drible,
Remate em apoio e em salto,
Desmarcacéo, Marcacao
individual
Ginastica de solo e de

aparelhos (9 aulas)

38 aulas previstas

(contedos programaticos)

Condicéao Fisica
Flexibilidade, resisténcia, forca,
velocidade

Testes FitEscola (3 aulas) -
fim do periodo

indice massa corporal, Vaivém,
Abdominais, Flexdes de bragos,
40m, Impulsdo Horizontal, Senta
e alcanga.

Basquetebol (Técnica, 3x3 e
formal) (11 aulas)

Regras, Sistema de Pontuacéo,
Campo, Passe de peito e picado,
Recec¢édo, Drible de protecdo e

progresséo, Lancamento parado

e na passada, Ressalto,
Enquadramento, Desmarcacéao,
Posigéo defensiva bésica,
Marcacdo individual, Passe e
corte

Ginastica (3 horas) circuito
gimnico

Atletismo (11 aulas)
Corridas (barreiras, estafetas),
Saltos (altura, comprimento e
triplo

(peso)

salto) e Lancamentos

Desportos Adaptados (5 aulas)

Regras, Sistema de Pontuacéo,

campo, técnicas individuais de
algumas modalidades de
desporto  adaptado  (Boccia,

25 aulas previstas

(contetidos programaticos)

Condicao Fisica
Flexibilidade, resisténcia, forca,
velocidade

Testes FitEscola (3 aulas) -
fim do periodo

indice massa corporal, Vaivém,
Abdominais, Flexdes de bragos,
40m, Impulsdo Horizontal, Senta
e alcanca.
Voleibol (Técnica, 2x2 e
formal) (8 aulas)

Regras, Sistema de Pontuacéo,
Campo, Passe alto de frente,

Manchete, Servico por baixo

Orientagéo (6 aulas)
Conhece as nocgdes basicas de
orientagdo, orienta um mapa,;

realiza percurso.

Cicloturismo (6 aulas)
Preparagdo, manutencdo e
utilizacdo da bicicleta, percurso
em bicicleta com monte e
desmonte em andamento,
travagem em equilibrio, trajeto

em slalo5
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Solo: posicBes de equilibrio e
flexibilidade, rolamentos a frente
e retaguarda, pino de bragos,
pino de cabeca e roda

Plinto transversal:_Salto de eixo
e entre-maos

Plinto longitudinal: Salto de
eixo
Minitrampolim: Salto em
extensdo, salto engrupado, salto
encarpado, pirueta; ¥ mortal a

frente engrupado

Goalball, Polibat)

Ténis (1x1, 2x2) (5 aulas)
Regras, Sistema de pontuacao,

campo, Servi¢o, batimentos de
direita e de esquerda,
deslocamentos

Natacédo (10 aulas)

Iniciagdo as Técnicas de
costas brucgos e croll.

NOTA: Caso a piscina esteja
em funcionamento, esta
modalidade substituird o Tenis

e os desportos adaptados
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