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Dominios / Temas p::;z::gegm Aprendizagens Essenciais Desc‘rji;cs)r:?u:c;:erﬁl Inst;egizgt;os Ce
Area das 70% SUBAREA: JOGOS DESPORTIVOS COLETIVOS Conhecedor - Exercicios critério
ATIVIDADES - Cooperar com os companheiros para o alcance do Sabedor (registos em grelhas de
FiSICAS objetivo, nos JOGOS DESPORTIVOS COLETIVOS Culto observagéo);
(Basquetebol, Futebol, Andebol, Voleibol, Hoquei em Informado
Campo, Rugby, Corfebol), realizando com (A, B, G, 1,J)
oportunidade e correcdo as acbes técnico-taticas - Observacao de situacoes
elementares em todas as fungbes, conforme a de jogo (registos em
oposi¢cao em cada fase do jogo, aplicando as regras, Criativo grelhas de observacéo);
nao sé como jogador, mas também como arbitro. Expressivo
(A, C,D,J)
SUBAREA: GINASTICA - Observacido direta da
- Compor, realizar e analisar da GINASTICA (Solo, participacao na aula;
Aparelhos, Ritmica), as destrezas elementares de Critico
acrobacia, dos saltos, do solo e dos outros aparelhos, Analitico
em esquemas individuais e/ou de grupo, aplicando os (A, B, C, D, G) - Registo de observacéo

critérios de correcdo técnica, expressdo e

combinagao, e apreciando os esquemas de acordo

com esses critérios.

direta focalizadas em

tarefas  realizadas no
decorrer da aula (situacao

de arbitragem,
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SUBAREA: ATIVIDADES RITMICAS Indagador organizacao de atividades,
EXPRESSIVAS Investigador etc.).

- Apreciar, compor e realizar, nas ATIVIDADES Sistematizador

RITMICAS E EXPRESSIVAS (Danca, Dangas Organizador

Sociais, Dangas Tradicionais), sequéncias de (A,B,C,D,F, H,1j)
elementos técnicos elementares, em coreografias
individuais e ou em grupo, aplicando os critérios de
expressividade, de acordo com os motivos das | Respeitador da diferenca
composigoes (A, B, E, F, H)

SUBAREA: ATLETISMO
- Realizar e analisar do ATLETISMO, saltos, corridas, Questionador e
langamentos e marcha, cumprindo corretamente as Comunicador
exigéncias elementares, técnicas e do regulamento, | (A,B,D,E, F, G, H, |, J)

néao s6 como praticante, mas também como juiz.

SUBAREA: OUTRAS Autoavaliador
- Realizar com oportunidade e correcdo as acdes Heteroavaliador
técnicotaticas elementares, nos JOGOS DE (transversal as areas)
RAQUETES (Badminton, Ténis e Ténis de Mesa),
garantindo a iniciativa e ofensividade em
participacdes «individuais» e «a pares», aplicando as

regras, nao s6 como jogador, mas também como

arbitro.
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- Realizar PERCURSOS (Orientagao) elementares, P:rticipativo
utilizando técnicas de orientacdo e respeitando as Colaborador
regras de organizacdo, participacdo, e de Cooperante
preservacao da qualidade do ambiente. Responsavel
- Deslocar-se com seguranca no MEIO AQUATICO Autébnomo

(Natacao), coordenando a respiragdo com as agdes (B,C,D,E,F,G,IJ)
propulsivas especificas das técnicas selecionadas.

Cuidador de si e do outro

Area da 20% Desenvolver capacidades motoras evidenciando (B, E, F, G)
APTIDAO FISICA aptidao muscular e aptidao aerébia, enquadradas na
Zona Saudavel de Aptiddo Fisica do programa - Testes FlTescola.

FlTescola, para a sua idade e sexo.

] 102 ano:
Area dos 10% - Relacionar a Aptidao Fisica e Saude, identificando - Teste escrito /trabalho;
CONHECIMENTOS
os fatores associados a um estilo de vida saudavel,
nomeadamente o desenvolvimento das capacidades - Participagéo oral;
motoras, a composi¢cao corporal, a alimentagdo, o
repouso, a higiene, a afetividade e a qualidade do - Questao aula.
meio ambiente;
- Interpretar a dimens&o sociocultural dos desportos
e da atividade fisica na atualidade e ao longo dos
tempos, identificando fendmenos associados a
limitagdes e possibilidades de pratica dos desportos

e das atividades fisicas, tais como: o sedentarismo e
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a evolugao tecnoldgica, a poluicédo, o urbanismo e a
industrializagéo, relacionando-os com a evolugao das
sociedades;

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

individual e coletiva.

112 ano:

- Conhecer os métodos e meios de treino mais
adequados ao desenvolvimento ou manuteng¢ao 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, nomeadamente:

e Dopagem e riscos de vida e/ou saude;

¢ Doencas e lesfes;

e Condicbes materiais, de equipamentos e de

orientacédo do treino.

122 ano:
- Conhecer e utilizar os métodos e meios de treino

mais adequados ao desenvolvimento ou manutencao
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das diversas capacidades motoras, de acordo com a

sua aptiddo atual e o estilo de vida, cuidando o
doseamento da intensidade e duracdo do esforgo,
respeitando em todas as situacées 0s principios
basicos do treino. Analisar criticamente aspetos
gerais da ética na participacao nas Atividades Fisicas
Desportivas, relacionando os interesses sociais,
econdmicos, politicos e outros com algumas das suas
“perversdes”’, nomeadamente:

e Especializagdo precoce e exclusdo ou abandono
precoces;

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

e Corrupgao vs. verdade desportiva.

O Grupo de Educacéo Fisica
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