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Aprendizagens

Instrumentos de recolha

Dominio Descritores do Descritores de desempenho Essenciais (Temas, de dados Registo
Perfil dos alunos Conteudos) Valorizagao (%)
Jogos desportivos
coletivos —
Conhecimentos | Participativo/ 102Ano:Andebol, Observacgdo Direta:
e Capacidades Colaborador/ Futebol/Futsal, )
(90%) Cooperante/ - Cooperar com os companheiros para o alcance do | Voleibol (1), %Relacic(:)?:aa;led?:;s'
Responsavel/ I . . . Corfebol (1), }
Auténomo objetivo dos‘Jogos Desport~|vos CoINetlvo,s, reallzlar\do Raguebi. (1) cordialidade e respeito
(8,C,D,EF,G,l, com oportunidade e corre¢do as a¢oes técnico-taticas 11°Ano:Voleibol, pelos colegas,
) elementares em todas as fungbes, conforme a Basquetebol cooperando e Grelhas de:
oposicao em cada fase do jogo, aplicando as regras, | corfebol. promovendo entreajuda Registo e

Respeitador da
diferenca
(AI BI EI FI H)

Questionador e
Comunicador
(A,B,D,EF,G,
H, 1))

Cuidador de si e
do outro
(BI EI FI G)

ndo s6 como jogador mas também como arbitro.

122Ano:Voleibol,
Basquetebol,
Futebol/Futsal,
Andebol (2);
Hoquei em Sala,
Softebol (1).

- Realizar e analisar, do Atletismo, lancamentos, saltos,

corridas e marcha cumprindo corretamente as
exigéncias elementares, técnicas e do regulamento,

ndo s6 como praticante mas também como juiz.

Atletismo —

102 e 122Anos:
corridas,
lancamentos e
saltos.
112Ano:corridas,
lancamentos e
saltos (1).

- Compor, realizar e analisar, da Ginastica, as destrezas

Ginastica —

nas situacdes de
organizacao da turmae
de aprendizagem.

Avaliacdo em:

Exercicio critério;
Sequéncia de
elementos;

Jogo reduzido;
Coreografia de grupo;
Percurso de orientagao.
(60%)

Aplicacdo da bateria de
testes do FitEscola:

classificacao.




Atitudes e
Valores
(10%)

Autoavaliador/
Heteroavaliador
(transversal as
areas)

elementares dos saltos, do solo e dos outros
aparelhos, em esquemas individuais, aplicando os
critérios de corregao técnica, expressao e combinacao,
e apreciando os esquemas de acordo com esses

critérios.

102Ano:solo (1).
11°Ano:solo.

- Apreciar, compor e realizar sequéncias de elementos
técnicos elementares da Danga em coreografias
individuais e ou em grupo, aplicando os critérios de
expressividade, de acordo com os padrdes culturais
caracteristicos.

102Ano:Dangas
tradicionais.
112Ano:Aerdbica.
122Ano:Dancgas
sociais.

- Realizar com oportunidade e corre¢ao as agodes
técnico-tacticas elementares dos jogos de raquetas,
garantindo a iniciativa e ofensividade em participa¢des
“individuais” e “a pares”, aplicando as regras, ndo s6
como jogador mas também como arbitro.

Raquetas —
102Ano:badminton,
ténis de mesa e
ténis(1).

112Ano: ténis e
badminton(1), ténis
de mesa(1).

- Realizar Atividades de Exploracdao da Natureza,
aplicando correta e adequadamente as técnicas
especificas, respeitando as regras de organizacdo,
participacdo e especialmente de preservacdo da
qualidade do ambiente.

102 e 112Anos:
Orientacdo (1),
Minigolfe (1),
Tiro com Arco(1).
122Ano:
Orientacao,

Tiro com Arco.

Vaivém, Abdominais,
Extensdo de bracos,
Impulsdo horizontal,
flexibilidade e medicao
do peso, altura e
perimetro abdominal.
(20%)

% Conhecimentos :
Trabalho
| Questionamento oral |
Ficha | Teste de
avaliagao.
(10%)

& Atitudes:

E assiduo e pontual.
Cumpre as hormas e
regulamentos da escola.
(10%)

- Desenvolver capacidades motoras evidenciando
aptiddo muscular e aptiddo aerdbia, enquadradas na
Zona Sauddvel de Aptiddo Fisica do programa

Fitescola®, para a sua idade e género.

FitEscola:
resisténcia, forca,
flexibilidade,
composicao
corporal.




102Ano:- Relacionar a Aptiddao Fisica e Saude,
identificando os fatores associados a um estilo de vida
saudavel.

- Interpretar a dimensdo sociocultural dos desportos e
da atividade fisica na atualidade e ao longo dos
tempos.

- Realizar a prestacdo de socorro a uma vitima de
paragem cardiorrespiratéria, no contexto das
atividades fisicas ou outro e interpreta-la como uma
acdo essencial, reveladora de responsabilidade
individual e coletiva.

112Ano:- Conhecer os métodos e meios de treino mais
adequados ao desenvolvimento ou manutenc¢dao das
diversas capacidades motoras.

- Conhecer e interpretar os fatores de saude e risco
associados a pratica das atividades fisicas utilizando
esse conhecimento de modo a garantir a realizagdo de
atividade fisica em seguranca.

122Ano:- Conhecer e utilizar os métodos e meios de
treino mais adequados ao desenvolvimento ou
manutencdo das diversas capacidades motoras, de
acordo com a sua aptiddo atual e o estilo de vida,
cuidando o doseamento da intensidade e duragao do
esforco, respeitando em todas as situagbes os
principios basicos do treino.

- Analisar criticamente aspetos gerais da ética na
participacdo nas Atividades Fisicas Desportivas,
relacionando os interesses sociais, econdmicos,
politicos e outros com algumas das suas “perversoes”,
nomeadamente:

- Especializacdo precoce e exclusdo ou abandono
precoces;

- Violéncia (dos espectadores e dos atletas) vs. espirito
desportivo;

- Corrupcao vs. verdade desportiva.

Conteudos tedricos
abordados na aula.




(1)Matérias que, opcionalmente, poderdo ser abordadas. (2)Escolher 2 matérias com os alunos.

Areas de Competéncias do Perfil dos Alunos: A-Linguagens e textos; B-Informacdo e comunicacdo; C-Raciocinio e resolucdo de problemas; D-Pensamento critico e pensamento criativo; E-
Relacionamento interpessoal; F-Desenvolvimento pessoal e autonomia; G-Bem-estar, saide e ambiente; H-Sensibilidade estética e artistica; I-Saber cientifico, técnico e tecnolégico; e J-

Consciéncia e dominio do corpo.



