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12°Ano
-~ . o Cidadania e
Dominio Subdominios/Matérias Desenvolvimento Aulas
1. Jogos Desportivos Coletivos (Andebol, Futsal e
Voleibol, Basquetebol)
Atividades Fisicas 2. Ginastica Acrobatica ou Atletismo
3. Atividades Ritmicas Expressivas (Danca)
4. Raquetas (Ténis de mesa, Padel, Badminton) e
outras (Softbol, Orientacao)
1. Orientacdes metodologicas no treino -
Capacidades Motoras
Conhecimentos 2. Etica nas Atividades Fisicas Etica % §
Violéncia vs Espirito Desportivo o ®
Corrupcao vs Verdade desportiva Bem-estar, saude SR
e ambiente A

Capacidades motoras condicionais e coordenativas
situando-se na zona saudavel de Aptidao Fisica do
programa FlTescola, para a sua idade e sexo.

e Forca superior
Forca Média
Forca Inferior
Flexibilidade (seat and reach, ombros)
Agilidade,
Milha ou vaivém

Aptidao Fisica

setembro de 2022
Os Professores

Agrupamento de Escolas Dr. Mario Sacramento, Aveiro
Avenida 25 de Abril 3810-199 Aveiro | Tel: 234 425 801 | NIF: 600081320 | www.aemsacramento.edu.pt [alunos@aemsacramento.edu.pt | pessoal@aemsacramento.edu.pt | financeiro@aemsacramento.edu.pt

Eco-Escolas

= ! - s e PORTUGAL oD
mS Sz n 4R P3620 &




