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Conteudos Programaticos 12° ano

Composicao Curricular 12° Ano

Matérias/
Modalidades/
Unidades Didaticas

Categorias

Futebol

_ ) Voleibol
Jogos Desportivos Coletivos
a)

Basquetebol
Andebol

Ginastica de Solo

Atividades Gimnicas e

: Ginéstica de Aparelhos
EXxpressivas b)

Ginastica Acrobatica

) Corridas; Saltos;
Atletismo b)
Lancamentos
Atividades Ritmicas
. Danca
Expressivas

Raquetas - Badminton
Natacao
Outras c)
Réaguebi

Combate

Desenvolvimento das Capacidades Motoras
Condicionais e Coordenativas (Bateria de teste

Aptidao Fisica d)

Nivel

Avancado
Avancado
Avancado
Avancado
Avancado
Avancado

Avancado

Avancado

Avancado

Avancado
Avancado
Avancado

Avancado

Fitnessgram ou FITEscola)

Conhecimentos sobre o
desenvolvimento da
condicao fisica e contextos
onde se realizam as
atividades fisicas

Notas:
a) Sdo selecionadas 2 matérias/ modalidades em fungdo da turma

Abordagem Tedrica

ConteUdos Programdticos - 12° ano de escolaridade
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b)Apenas uma modalidade (Ginastica ou Atletismo)

c) Sao selecionadas 2 matérias/ modalidades em fungdo da turma

d) Esta matéria é desenvolvida ao longo de todo o ano, devendo o aluno encontrar-se na zona saudavel de aptiddo
fisica (ZSAP).

Ao longo do ano apenas sera possivel abordar um maximo de 6 matérias podendo, no entanto serem menos
em fungdo de eventuais constrangimentos que possam surgir.

ConteUdos Programdticos - 12° ano de escolaridade 2
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DOMINIO SOCIO-AFETIVO
Comuns a todas as areas:

& Participagdo:

- E assiduo e pontual

- Traz sempre o equipamento desportivo e/ou material necessario para a aula

- Participa ativamente em todas as atividades e procura o éxito pessoal e do grupo.
- Esforga-se para melhorar as competéncias

% Regras de Disciplina e higiene
- Tem habitos de higiene/cuidados proprios
- Tem comportamentos adequados e é disciplinado

% Interesse
- Interessa-se e apoia os esforcos dos companheiros com oportunidade, promovendo
a entreajuda para favorecer o aperfeicoamento e satisfacdo propria e do(s) outro(s).
- Apresenta iniciativas e propostas pessoais de desenvolvimento da atividade
individual e do grupo, considerando as que sao apresentadas pelos companheiros com
interesse e objetividade.

L Responsabilidade

- E cuidadoso com o material, assumindo compromissos e responsabilidades de
organizagao e preparacdo das atividades individuais e/ou de grupo, cumprindo com
empenho e brio as tarefas

% Cooperagdo

- Coopera com os companheiros nas atividades propostas escolhendo as agdes
favoraveis ao éxito pessoal e do grupo, admitindo as indicagdes que lhe dirigem e
aceitando as opcdes e falhas dos colegas

& Espirito Desportivo

- Aceita as decisGes do arbitro, do capitdo e do professor/treinador
- E leal com os companheiros e adversarios

- Aceita a derrota

- Sabe vencer

ConteUdos Programdticos - 12° ano de escolaridade 3
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Matérias/ Modalidades Desportivas

APTIDAO FiSICA

Dominio Cognitivo

Dominio Psicomotor

Relacionar aptiddo Fisica e Saude
- ldentificar os fatores associados a um estilo de vida
saudavel, nomeadamente:

. Desenvolvimento das capacidades motoras

. Composic¢do Corporal

. Alimentacgdo

. Repouso

. Higiene

. Afetividade

. Qualidade do meio ambiente
- Principios fundamentais do treino das capacidades
motoras (continuidade, progressao e reversibilidade)
- Compreender a relagdo entre a intensidade e a duragdo do
esforco

- Identificar sinais de fadiga ou inadaptacgdo ao exercicio.
- Fatores de Saude e risco associados a atividade fisica
(doengas, lesGes, substancias dopantes e condigbes de
seguranga).
- Conhecer e aplicar diversos processos de elevagdo e
manutenc¢do da condigdo fisica de uma forma auténoma no
seu quotidiano, na perspetiva da saude, qualidade de vida e
bem-estar.

» Resisténcia

Teste Vaivém

> Forga

eForga superior: flexdes de bragos;
e Forca média: abdominais;
eForga inferior: impulsdo horizontal.

> Flexibilidade

«Membros inferiores: “Senta e Alcanga”;
eMembros superiores: Flexibilidade dos
Ombros;

e Costas:

Extensdo do tronco

» indice de Massa Corporal (IMC)

FUTSAL

Dominio Cognitivo

Dominio Psicomotor

- Origem histdérica da modalidade;

- Objetivo de jogo;

- Identifica o terreno de jogo;

- Regras/ Regulamento da modalidade;

- Determinantes técnicas/ critérios de éxito das acgdes
técnico-taticas;

- Sinais de arbitragem

Jogo 5x5:

Ataque

» Recegdo e controlo de bola

» Conducdo de bola (pé direito e esquerdo)

» Enquadramento ofensivo

» Penetragdo

» Finta

» Drible

» Remate (pé direito e esquerdo)

» Remate de cabeca

> Passe (rasteiro/ alto)

» Desmarcacao (corredor/ diagonal)

» Superioridade numérica

» Dobras

» Compensagdo

» Combinacdes taticas simples

» Combinacdes taticas diretas

» Combinagdes taticas indiretas (3/+
jogadores)

>
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Defesa:
» Atitude defensiva
» Contengdo
» Apoio defensivo
» Concentragdo defensiva
» Marcagdo HxH
» Pressdo
> Intercecgdo
» Desarme

» Técnica de guarda-redes

VOLEIBOL

Dominio Cognitivo

Dominio Psicomotor

- Origem historica da modalidade;

- Objetivo de jogo;

- Identifica o terreno de jogo;

- Regras/ Regulamento da modalidade;

- Determinantes técnicas/ critérios de éxito das acdes
técnico-taticas;

- Sinais de arbitragem

Jogo 4x4:
» Servigo por baixo
» Servigo por cima
> Passe alto de frente
» Passe de costas
» Passe lateral
» Passe em suspensdo
» Manchete (defesa alta e baixa)
» Amorti
> Remate
» Protecdo ao ataque
> Avisa e posiciona-se
> Bloco (a dois)
» Deslocamentos e posi¢bes ofensivas
» Posicdes defensivas basicas
» Mergulhos
» Enrolamentos

BASQUETEBOL

Dominio Cognitivo

Dominio Psicomotor

- Origem histdrica da modalidade;

- Objetivo de jogo;

- Identifica o terreno de jogo;

- Regras/ Regulamento da modalidade;

- Determinantes técnicas/ critérios de éxito das acdes
técnico-taticas;

- Sinais de arbitragem

Jogo 5x5:
» Desmarcacido
» Finalizagdo rapida
» Passe
» Drible
> 3x2
> 2x1
» Ataque em 5 aberto
» Atitude de tripla ameaca
» Aclaramentos

ConteUdos Programdticos - 12° ano de escolaridade
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» Corte a sobremarcacio

» Subida a poste alto

» Porta-atras

» Equilibrio ofensivo

» Defesa HxH (meio-campo)
» Defesa HxH (todo o campo)
» Tempo de ajuda

» Drible

> Passe-recegdo

» Langamento

» Ressalto ofensivo

» Ressalto defensivo

» Enquadramento ofensivo
» Enquadramento defensivo
> Sobremarcacdo

» Bloqueio direto

> Bloqueio indireto

» Desfazer do bloqueio

> Aproveitamento do bloqueio
» Desvio

» Pressdo

» Defesa do bloqueio

» Bloqueio defensivo

Dominio Cognitivo

Dominio Psicomotor

- Origem historica da modalidade;

- Objetivo de jogo;

- Identifica o terreno de jogo;

- Regras/ Regulamento da modalidade;

- Determinantes técnicas/ critérios de éxito das agbes técnico-

taticas;
- Sinais de arbitragem

Jogo 7x7

» remate com abertura de dngulo

» remate em basculagdo

» remate em queda

» remate em mergulho

» remate de anca

» remate por baixo

» penetracbes sucessivas

» cruzamentos

» bloqueios

» entradas

> ecrés

» deslocamentos ofensivos

» deslocamentos defensivos (laterais,
frontais e de recuo)

» troca de adversarios

» troca de posi¢Ges (deslizamento)

> bloco

» ajuda/ dobra

ConteUdos Programdticos - 12° ano de escolaridade
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» contra-bloqueio.

Técnica de guarda-redes

ATIVIDADES GIMNICAS E EXPRESSIVAS

Dominio Cognitivo

Dominio Psicomotor

- Reconhece e identifica o
material gimnico

- Conhece a historia e evolugdo
da gindstica

- Regras/ Regulamento da
modalidade;

- Determinantes técnicas/
critérios de éxito das acdes
motoras;

- Sabe as técnicas de ajuda
para os conteudos abordados

Solo:

Sequéncia gimnica com:

Rolamento a frente;

Rolamento a frente saltado;

Rolamento a retaguarda;

Pino

Roda

Rodada;

Cambalhota a retaguarda com passagem por pino
Roda a um brago

Salto de mdos a frente

Flic-flac a retaguarda

Mortal engrupado a retaguarda

Salto de cabega

Mortal a frente engrupado

Posicdo de equilibrio: (Avido, bandeira, etc.)
PosigBes de flexibilidade (ponte, espargata frontal e lateral, r3, etc.);
PosicOes de forga

Saltos e voltas

VVVVVVYVVVVYVYYVYYYVYYVY

Em exercicio/ em sequéncia:

» Pino de bragos com impulsdo simultdnea das duas pernas
» Pino olimpico

» Roda sem maos

Gindastica de aparelhos:

Plinto:

> Salto entre-m3os (plinto longitudinal)

» Roda (plinto transversal ou longitudinal)
» Passagem por pino (plinto transversal)

Minitrampolim:

» Mortal a frente engrupado

» Mortal a frente encarpado;

» Barani engrupado

» Mortal a retaguarda engrupado (apds 2/ 3 saltos de impulsdo)

Acrobatica:

Coreografia a par com musica (max. 2:30 minutos ) com:

» o0 base em posicdo de deitado dorsal com os membros superiores em
elevacdo e perpendiculares ao solo, o volante realiza um equilibrio sentado
nos pés do base, com os membros inferiores em elevacdo, formando um

ConteUdos Programdticos - 12° ano de escolaridade
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angulo de 902 em relagdo ao tronco;

» o0 base em posi¢do de deitado dorsal, joelhos flectidos e pés no solo, o
volante (com entrada do lado da cabega e pega simples), apoia os seus pés
nos joelhos do base para o levantar, através da projecdo da bacia para a
frente e extensdo dos membros superiores e do tronco, realizando um
equilibrio nas suas coxas.

» o base em pé, o volante realiza, a partir do monte lateral simples,
equilibrio de pé nos seus ombros (coluna), mantendo o alinhamento do par.
O base coloca-se com um pé ligeiramente a frente do outro e a largura dos
ombros com os membros superiores em elevagdo lateral. O desmonte é
realizado em salto, apds pega das maos, para a frente do base.

» 0 base com um joelho no solo e a outra perna flectida, o volante
executa, com entrada inferior lateral, um pino na coxa do base (com o peito
virado para este), mantendo o alinhamento dos segmentos. O base
acompanha o movimento do volante com pega pela bacia.

» o0 base de joelhos, sentado sobre os pés e de costas, o volante salta
entre-maos, apos impulsdo a pés juntos, apoiando-se nas mados do base e
passando, com os joelhos junto ao peito, entre os seus bracos (em extensdo
e elevados superiormente).

» o0 base em posicdo de deitado dorsal, o volante efectua um salto de
maos (com apoio nos joelhos do base), apoiando os ombros nas maos do
base, que o impulsiona. Recegdo ao solo equilibrada, a pés juntos ou
destacados com elevagdo superior dos bragos na fase final.

Em exercicio em trios:

» Com os dois bases, frente a frente, em posi¢do de afundo com um dos
joelhos em contacto e os membros superiores em elevacgdo, o volante realiza
prancha facial sustentado pelos bases que o seguram no peito (um dos
bases) e nos joelhos (o outro base).

» Com os dois bases em pé, frente a frente, com os membros inferiores
afastados e fletidos, o volante realiza um equilibrio em pé nas coxas dos
bases, junto aos joelhos de cada um, com os membros superiores em
elevacao lateral segurando as maos dos bases.

> Base em pé suporta um volante que realiza um pino nas suas coxas
(de frente para ele), segurando-o pela bacia. Este base é auxiliado por um
base intermédio que, em posicdo de deitado dorsal, com os membros
superiores em elevagao, apoia o base colocando os pés na sua bacia.

» Dois bases, com pega de cotovelos, suportam o volante em prancha
facial com segmentos alinhados e em extensdo. Apds impulso dos bases, o
volante efetua um voo com meia-volta, para rececdo equilibrada nos bragos
dos bases em prancha dorsal, sendo novamente impulsionado para efetuar
um segundo voo com uma volta, para uma nova receg¢do equilibrada nos
bragos dos bases.

ATIVIDADES RITMICAS E EXPRESSIVAS - DANCA

Dominio Cognitivo

Dominio Psicomotor

ConteUdos Programdticos - 12° ano de escolaridade
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> Apresenta um projeto de criacdo de uma coreografia ou de recolha de
uma Danga, integrando os seguintes elementos:

tema;

- acompanhamento musical;

- nome dos intérpretes;

- cenario pretendido;

- guarda-roupa;

- design espacial;

- principais habilidades a utilizar (movimentos locomotores e ndo

locomotores), ainda que de forma rudimentar;- plano de concretizagdo

do projeto e respetiva calendarizagao.

» Participa numa composi¢do, da autoria de um colega, da sua autoria
ou da autoria de outrem (no caso de se tratar de um projcto de recolha),
com as seguintes exigéncias:

- interpretagdo respeitando a ideia do autor;

- realizagdo correta e esteticamente rica das habilidades aprendidas e

incluidas na composicdo;

- capacidade de comunicagdo e projecdo artistica.

» Apresenta a turma, escola ou comunidade uma pequena composi¢do
da sua autoria (de 4 a 5 minutos), respeitando os seguintes critérios de
apreciagao:

- originalidade do tema e das formas encontradas para o desenvolver;

- unidade e coeréncia tematicas;

- fluidez e qualidade dos movimentos;

- grau de elaboragdo (sensibilidade aos problemas tratados, nimero de

detalhes, variedade dos elementos, estruturacdo temporal, ritmo de

execugao, estruturagdo espacial e harmonia de todos os elementos da
composigdo: musica, intérpretes, coreografia, tema, roupa, etc.).

ATLETISMO

Dominio Cognitivo

Dominio Psicomotor

- Origem historica da modalidade
- Regulamento da modalidade;

; Corridas:

» Corrida de velocidade (partida em tacos); ou

- Conhece as determinantes técnicas das > Corrida de estafetas (4X60m, 4X80m, 4x100m); ou

diferentes agdes motoras.

> Corrida de barreiras (50m a 100m);
Saltos:

> Salto em altura (Fosbury Flop); ou

» Salto em tripo salto (6 a 10 passadas)
Langamentos:

» Lanca o peso (3/ 4kg); ou

» Dardo (apds 6 a 10 passadas de balango); ou

» Langa o disco; ou

» Lanca o martelo.

BADMINTON

Dominio Cognitivo Dominio Psicomotor

- Identifica a modalidade
Conhece:

Jogo singulares ou pares:

ConteUdos Programdticos - 12° ano de escolaridade
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. O objetivo do jogo

- Regras de jogo
- Arbitragem

. Fun¢do e o modo de execugdo das a¢Oes técnico-taticas

Deslocamentos;

Servigo curto

Servigo comprido

Clear

Lob

Amorti (direita e esquerda)
Drive (direita e esquerda)
Remate (apds servigo alto).

VVVVYVVVYVYVYYVY

NATAGAO

Dominio Cognitivo

Dominio Psicomotor

- Conhece a origem histérica, a sua evolugdo e | » Técnica de crol (50m)
identifica os espagos da prética da natagdo; » Técnica de costas (50m)
- Conhece e aplica as normas de seguranga; » Técnica de brugos (50m)
- Conhece os objetivos da modalidade; » Técnica de mariposa (25m)
- Conhego os regulamentos das provas; » Partida em salto
- Conhece as determinantes técnicas da| » Viragens
modalidade dos estilos abordados. > 100m estilos (Mariposa, costas, brugos e crol) com
viragens
RAGUEBI

Dominio Cognitivo

Dominio Psicomotor

ConteUdos Programdticos - 12° ano de escolaridade
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- Origem histérica da modalidade;

- Objetivo de jogo;

- Identifica o terreno de jogo;

- Determinantes técnicas das agOes técnico-
taticas;

- Sinais de arbitragem

- Leis de jogo (nivel anterior):

a) pontapé de saida, b) pontapé de recomego
(de ressalto, sem oposi¢cdo direta), c) encaixe
de baldo - marco, d) formagdo ordenada (s6
com trés alunos de cada equipa e numa soé
linha), e) alinhamento (adaptado), f) ruck, g)
maul, h) fora de jogo (adaptado na formacgdo
ordenada e alinhamento para protecdo dos
jogadores), i) pontapé livre, j) pontapé de
penalidade, k) pontapé de transformagdo apds
ensaio, forma de jogar a bola (excluindo—se
pontapés sem controlo anterior da bola)

Mais as Leis de jogo (nivel atual):

a) pontapé de ressalto (sem oposicdo
préxima)

b) pontapé colocado

c) pontapé raso (grubber)

d) condugéo de bola (drible)

e) rececdo de bola

f) langamento (alinhamento)

g) introdugdo (formacdo ordenada)

talonagem (lado melhor)

placagem (frente e costas)

j) posicdo de empurrar (formagdo ordenada
maul e ruck)

k) posicdo de aguentar (forma ordenada)

1) ligacGes na formacgdo ordenada, no ruck e no
maul

m) apoio ao saltador (alinhamento e rece¢do
de pontapés)

n) paragem de drible

0) carga sobre pontapé (contra).

Jogo 12x12 ou 15x15:

(anteriores do nivel elementar)

pontapé de ressalto (sem oposigdo proxima)

pontapé colocado

pontapé raso (grubber)

condugdo de bola (drible)

rececao de bola

langamento (alinhamento)

formagdo ordenada (introdugdo)

talonagem (lado melhor)

placagem (frente e costas)

posicdo de empurrar (formagdo ordenada maul e ruck)
formacgdo ordenada (posicdo de aguentar)

ligagdes na formagdo ordenada, no ruck e no maul
apoio ao saltador (alinhamento e rece¢do de pontapés)
paragem de drible

carga sobre pontapé (contra).

VVVVVVVVYVYVYVVYVYYVYYVY

Mais (em jogo e em exercicio critério):

» ligagdes na formacdo ordenada de 5 (3:2) e 8 (3:4:11 e
3:3:2)

» passes especificos — direto com bola no solo, pido,
mergulho, invertido

» langamentos no alinhamento (trajetérias para diferentes
pontos de queda)

» talonagem (dos dois lados)

COMBATE - Kung Fu/ Wushu e Desportos de Combate

Dominio Cognitivo

Dominio Psicomotor

ConteUdos Programdticos - 12° ano de escolaridade
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- Origem histérica da modalidade;

- Objetivos da modalidade;

- Regras/ Regulamento das modalidades;

- Determinantes técnicas/ critérios de éxito
das a¢des motoras.

Exercicios de Jibengong
Posicdes de base de pernas;
Ataques basicos de punho
Defesa a ataques de punhos
Ataque de pernas
Defesa de ataques de perna
Forma Wu Bu Chuan (consolidagao)
AplicagGes da forma (defesa pessoal)
Sanda (combate desportivo)
- ProjegOes a ataques de pernas
- Proje¢Ges a ataques de punhos
» Kickboxing (combate desportivo)
- Guarda de combate
- Deslocamentos
- Técnica de punhos:
- Direto
- Gancho
- Uppercut
- Esquivas

VVVVVYVVYYVYY

- Sequéncias de técnicas combinadas

- Técnica de Pernas:
- Frontal
- Circular baixo (low kick)
- Circular médio
- Circular alto
- Lateral

- Rotativo pelas costas lateral
- Rotativo pelas costas circular
- Rotativo pelas costas saltado lateral

Conhecimentos sobre o desenvolvimento da condigdo fisica e contextos onde se realizam as atividades
fisicas

Dominio Cognitivo

- Fenémenos sociais de grande importancia no desporto - Os Jogos Olimpicos;

- As principais institui¢cGes desportivas e seu papel na organizagdo e desenvolvimento desportivo.
- A especializacado desportiva precoce e a exclusdao ou abandono precoces;

- O doping no desporto e os riscos de vida e/ou salde associados;

- A Violéncia (espectadores e atletas) vs Espirito Desportivo;

- A Corrupgao desportiva vs Verdade desportiva.

Nota:
Apbs a avaliagdo diagnédstica das diferentes matérias/ modalidades, os contelddos apresentados poderdo nio
ser abordados na sua totalidade ou sofrer ajustamentos de acordo com o nivel médio da turma.
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