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Resumo: As matérias de opcao e atividades ritmicas do 12.° ano — coreografias, deslocamentos e paragens, iniciativa e ofensividade, projecéo e

controlo e as praticas de meio aquatico e natural — com os critérios de avaliacdo e as regras de seguranca.

1. Atividades Ritmicas Expressivas — coreografias
* Subdreas: danca, dancas sociais e dancas tradicionais (vira, corridinho, chula, malh3o).
* Elementos da coreografia: corpo/movimento, espaco, tempo e energia.
* Critérios: correcdo técnica, expressividade, musicalidade e relagdo com o(s) parceiro(s).
* Compor, realizar e apreciar — papéis de criador, intérprete e publico.

* Expressividade: ritmo, sentido artistico e presenca — a técnica executa, a expressdo comunica.

2. Patinagem — deslocamentos e paragens

* Subdreas: Patinagem Artistica, Hoquei em Patins e Corrida de Patins.

¢ Base: equilibrio; deslocamentos em frente, para tras e em curva.

* Paragens: cunha e travdo; queda segura (fletir e amortecer, proteger a cabeca).
* Seguranca: capacete, joelheiras e cotoveleiras — obrigatdrios na aprendizagem.

e Como jogador e como 3rbitro: regulamento do hdquei, regras e infracdes.

3. Raquetes — iniciativa e ofensividade

¢ Modalidades: badminton e ténis, em singulares (um contra um) e pares (dois contra dois).

* Golpes: badminton — servico, clear (lob), drop e remate; ténis — servigo, direito, reverso e voleio.
e Tatica: ter iniciativa (impor o ritmo) e jogar ofensivo (subir a rede, finalizar).

* Pontuacdo: badminton 3 sets de 21 (ponto em cada jogada) - ténis 15/30/40 - jogo.

* Arbitragem: contagem do ponto, validade do servico e das saidas.

4. Combate (Luta e Judo) — projecao e controlo

* Familias de técnicas: projecdes e imobilizacdes (controlos).
* Queda segura (ukemi): aprende-se antes das projecoes.
* Seguranca prépria e do opositor: nunca forcar a cabeca ou articulacdes.

* Regras e cortesia: saudacdo, tatami, proibicdes e pontuacdo méxima (ippon).
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5. Natacao, Exploracao da Natureza e Jogos Tradicionais
¢ Natacdo: coordenagdo respiracdo—propulsdo; estilos crol, costas, brucos e mariposa.
* Exploracdo da Natureza: orientacdo (bussola e mapa), técnicas especificas e preservacdo do ambiente.

* Jogos tradicionais populares: padrdes culturais, transmissdo entre geragdes, patrimdnio imaterial.

¢ Cuidados: nadar acompanhado em zonas desconhecidas; ndo deixar vestigios na natureza.

6. O que se avalia e quem decide

Area O que se avalia Seguranca / arbitragem

Atividades Ritmicas Expressivas Correcdo técnica, expressdo e musicalidade da coreografia Relagdo com o parceiro e sincronizagado do grupo
Patinagem Equilibrio, deslocamentos e paragens Protecdes; regras do jogo e do arbitro

Raquetes Golpes técnicos, iniciativa e ofensividade Contagem do ponto e validade do servigo
Combate (Luta e Judo) Projecdo e controlo, com técnica e seguranca Integridade do opositor; saudagdo e regras
Natacdo / AEN Respiracdo—propulsdo, orientacio e técnica Seguranca aquatica e preservacdo do ambiente

7. Etica e fatores transversais

¢ Fatores limitativos: industrializagdo, urbanismo e poluicdo.
* Fatores de saude e risco: higiene, seguranca e hidratacdo antes da pratica.

e Etica desportiva critica: especializacdo precoce - violéncia vs. espirito desportivo - corrupcao vs. verdade desportiva.

8. Pontos-chave

Para ndo esquecer: coreografia = corpo + espaco + tempo + energia - patinagem = equilibrio > deslocamento - paragem, com protecdes - raquetes
= ter iniciativa e jogar ofensivo - combate = ukemi antes das projecoes - natacdo = respiracao—propulso - jogos tradicionais = patrimdnio cultural - os

trés eixos de ética e os trés fatores limitativos.
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