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Dominios Area das Aprendizagens essenciais Descritores de Ponderacdo Instrumentos de
competéncias desempenho avaliacdo
Criativo SUBAREA JOGOS DESPORTIVOS COLETIVOS - Coopera com | O aluno: 60% Grelhas de
/Expressivo (A, | os companheiros para o alcance do objetivo, nos Jogos | Elabora  sequéncias registo de
C, D)) Desportivos Coletivos (Basquetebol, Futebol, Andebol, | de habilidades; observacao
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AREA DAS ATIVIDADES FiSICAS Capacidades

Critico/Analitico
(A,B,C,D,G)

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

Voleibol), realizando com oportunidade e correcdo as acoes
técnico-taticas elementares em todas as fungdes, conforme
a oposicdo em cada fase do jogo, aplicando as regras, nao s6
como jogador, mas também como arbitro.

Participa nas situagdes e procura o éxito pessoal e o do
grupo:

a) Relaciona-se com cordialidade e respeito pelos seus
companheiros, nos papéis que lhe forem distribuidos;

b) Aceita o apoio dos companheiros nos esforcos de
aperfeicoamento préprio, bem como as opg¢bes do(s)
outro(s) e as dificuldades reveladas por ele(s);

c) Interessa-se e apoia os esforgos dos companheiros com
oportunidade, promovendo a entreajuda para favorecer o
aperfeicoamento e satisfacdo propria e do(s) outro(s);

d) Coopera nas situacbes de aprendizagem e de
organizagao, escolhendo as ac¢des favoraveis ao éxito,

Elabora coreografias;
Coopera com os
companheiros na
procura do éxito
pessoal e do grupo;

Coopera promovendo
um clima relacional

favoravel ao
aperfeicoamento
pessoal e prazer

proporcionado pelas
atividades;

Aplica as regras de
participagao,
acordadas na turma;

direta/avaliagdo
(exercicios
critério e/ou
situacao de jogo;
com autonomia,
criatividade e
sociabilidade)
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seguranca e bom ambiente relacional na atividade da
turma;

e) Apresenta iniciativas e propostas pessoais de
desenvolvimento da atividade individual e do grupo,
considerando as que sdo apresentadas pelos companheiros
com interesse e objetividade;

f) Assume compromissos e responsabilidades de
organizacdo e preparacdo das atividades individuais e/ou de
grupo, cumprindo com empenho e brio as tarefas inerentes;
g) Combina com os companheiros decisbes e tarefas de
grupo com equidade e respeito pelas exigéncias e
possibilidades individuais.

SUBAREA GINASTICA - Compde e analisa esquemas
individuais e em grupo da Ginastica (Acrobatica, Solo ou
Aparelhos).

SUBAREA ATIVIDADES RITMICAS EXPRESSIVAS — Aprecia e
compde nas Atividades Ritmicas Expressivas (Danga, Dancgas
Sociais, Dangas Tradicionais), sequéncias de elementos
técnicos elementares em coreografias individuais e ou em
grupo, explicitando os critérios de expressividade, de acordo
com os motivos das composicdes.

No Atletismo, saltos, corridas, lancamentos e marcha,
observa corretamente as exigéncias elementares, técnicas e
do regulamento como juiz.

Age com cordialidade
e respeito na relagao
com os colegas e o
professor;

Respeita as regras
organizativas que
permitam atuar em
seguranga;

Faz as cumprir regras
de arbitragem;
Intervém oralmente
guando solicitado.
Aceita op¢oes, falhas
e erros dos
companheiros;

Aceita o apoio dos
companheiros nos
esforcos de
aperfeicoamento
préprio;

Apresenta iniciativas
e propostas;

E auténomo na
realizacdo das
tarefas;

Coopera na
preparagao e
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AGRUPAMENTO DE ESCOLAS DA SE - LAMEGO

Escola Basica e Secundaria da Sé - Lamego

Observa as a¢Oes técnico -taticas elementares, nos Jogos de
Raquetas (Badminton, Ténis e Ténis de Mesa) aplicando as
regras como arbitro.

Analisa as a¢Oes do dominio de oposicdo em Atividade de
Combate (Luta), aplicando as regras como arbitro.

Cria Percursos (Orientacdo) elementares, explicando as
técnicas de orientagcdo e respeitando as regras de
organizagao, participac¢ao, e de preservag¢ao da qualidade do
ambiente.

Identifica, no Meio Aquatico (Natagao), as agdes propulsivas
especificas das técnicas selecionadas.

Identifica e conhece os Jogos Tradicionais Populares de
acordo com os padrdes culturais caracteristicos.

organizacao dos
materiais.

Explora o espaco,
ritmos, musica,
relaces
interpessoais, etc.
Cria uma ou mais
solucdes face a um
desafio;

Cumpre os critérios
de éxito das tarefas
propostas e de
acordo com o NIVEL
INTRODUTORIO, ou
ELEMENTAR.
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AREA DOS CONHECIMENTOS

Conhecedor/
sabedor/ culto/
informado (A,
B,G,I,J)

Relacionar a Aptid3o Fisica e Saude, identificando os fatores
associados a um estilo de vida saudavel, nomeadamente o
desenvolvimento das capacidades motoras, a composicao
corporal, a alimentacdo, o repouso, a higiene, a afetividade
e a qualidade do meio ambiente. Interpretar a dimensao
sociocultural dos desportos e da atividade fisica na
atualidade e ao longo dos tempos, identificando fendmenos
associados a limitacBes e possibilidades de pratica dos
desportos e das atividades fisicas, tais como: o
sedentarismo e a evolugdo tecnoldgica, a poluicdo, o
urbanismo e a industrializacdo, relacionando-os com a
evolucdo das sociedades. Realizar a prestacdo de socorro a
uma vitima de paragem cardiorrespiratdria, no contexto das
atividades fisicas ou outro e interpreta-la como uma agao
essencial, reveladora de responsabilidade individual e
coletiva.

O aluno deve ficar capaz de conhecer os métodos e meios
de treino mais adequados ao desenvolvimento ou
manutencdo 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 realizacdao de atividade fisica em seguranga,
nomeadamente: e Dopagem e riscos de vida e/ou salde;e
Doencas e lesdes; ® Condi¢cdes materiais, de equipamentos
e de orientacao do treino.

O aluno:

- Revela
conhecimento  dos
conteludos tedricos
abordados na
disciplina;

- Relaciona Aptidao
Fisica e Saude com os
fatores associados a
um estilo de vida
saudavel.

- Revela atitude
critica sobre a
participagao nas
atividades fisicas e
suas relagdes com os
fendmenos sociais,
econdmicos e éticos.

40%

-Questionamento
oral;

- Fichas de
trabalho
individuais e/ou
de grupo;

- Relatérios de
aula;

Fichas de auto e
heteroavaliagdo.
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Conhecer e utilizar os métodos e meios de treino mais
adequados ao desenvolvimento ou manutencdo das
diversas capacidades motoras, de acordo com a sua aptidao
atual e o estilo de vida, cuidando o doseamento da
intensidade e duracdo do esforco, respeitando em todas as
situacGes os principios bdasicos do treino. Analisar
criticamente aspetos gerais da ética na participagdo nas
Atividades Fisicas Desportivas, relacionando os interesses
sociais, econdmicos, politicos e outros com algumas das
suas “perversdoes”, nomeadamente: e Especializacao
precoce e exclusdao ou abandono precoces; ® Violéncia (dos
espectadores e dos atletas) vs. Espirito desportivo; e
Corrupcdo vs. Verdade desportiva.




