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Dominios Aprendizagens Essenciais
AREA Relacionar Aptiddo Fisica e Saude e identificar os beneficios do exercicio fisico para a saude.
DOS Interpretar a dimensao socio-cultural dos desportos na atualidade e ao longo dos tempos, nomeadamente os Jogos Olimpicos e

CONHECIMENTOS

Paralimpicos.

AREA
DA
APTIDAO FiSICA

Desenvolver capacidades motoras evidenciando aptiddao muscular e aptidao aerdbia, enquadradas na Zona Sauddvel de Aptidao Fisica
do programa FITescola, para a sua idade e sexo.

AREA
DAS
ATIVIDADES

FiSICAS

O aluno deve ficar capaz de:

SUBAREA JOGOS DESPORTIVOS COLETIVOS (uma matéria)

Cooperar com os companheiros para o alcance do objetivo dos JDC, aceitar as decisdes de arbitragem, tratar com respeito os colegas de
equipa e adversarios, evitando a¢des que ponham em risco a sua integridade fisica e admitir as indicacdes, as op¢des e as falhas dos
colegas;

Realizar com oportunidade e correcdo as a¢des técnico-taticas elementares em todas as fungdes, conforme a oposicdo em cada fase
do jogo, aplicando as regras, ndo sé como jogador, mas também como arbitro.

SUBAREA GINASTICA (uma matéria)

Cooperar com os companheiros nas ajudas, garantindo condi¢des de seguranca e colabora na preparagao, arrumacao e preservagao do
material;

Compor realizar e apreciar as destrezas elementares de acrobacia, dos saltos, do solo e dos outros aparelhos, em esquemas individuais
e/ou de grupo, aplicando os critérios de correcdo técnica, expressdo e combinacdo das destrezas, e apreciando os esquemas de acordo
com esses critérios.

SUBAREAS: DANCAS SOCIAIS, ATLETISMO, PATINAGEM E OUTRAS (trés matérias de diferentes subareas)

DANCGCAS SOCIAIS

Cooperar com os companheiros, apresentando sugestdes de aperfeicoamento e considerando as propostas que Ihe sdo dirigidas;
Apreciar e realizar as dangas: Merenque e Marrabenta, aplicando os critérios de expressividade, de acordo com os motivos das
composigcdes.
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ATLETISMO

Cooperar com os companheiros, admitindo as indicacdes e cumprindo as regras que garantam as condicdes de seguranca; colaborar na
preparacao, arrumacao e preservacao do material;

Realizar e analisar, saltos, corridas e langamentos, cumprindo corretamente as exigéncias elementares, técnicas e do regulamento.
PATINAGEM

Cumprir as regras de seguranca proépria e dos companheiros;

Patinar adequadamente em combinacdes de deslocamentos e paragens, com equilibrio e seguranca realizando: Arranques, “4”, “8”,
agachamento, curvas direita e esquerda e travagem (desacelerar), deslize para trds, meia volta.

OUTRAS:

BADMINTON

Cooperar com os companheiros, admitindo as indicagdes que lhe dirigem, aceitando as opc¢des e falhas dos colegas e tratando com
respeito os parceiros e adversarios;

Realizar com oportunidade e correcao as a¢des técnico-taticas elementares do 1+1, utilizando preferencialmente o Clear, garantindo a
iniciativa evitando que o volante toque no chao.

LUTA

Cumprir as regras estabelecidas, respeitando sempre a integridade fisica do parceiro;

Realizar as a¢Oes de oposicao direta solicitadas, utilizando as técnicas fundamentais de controlo e desequilibrio, com seguranga,
aplicando as regras e principios éticos.

ORIENTAGAO

Cooperar com os companheiros, respeitando as regras estabelecidas de participacdo, de seguranca e de preservacgao do equilibrio
ecoldgico;

Realizar percursos de orientacdo dentro da escola, segundo um mapa simples, preenchendo corretamente o cartdo de controlo.
Realizar percursos de orientacdo dentro da escola, utilizando técnicas de orientagao e respeitando as regras de organizacao,
participacdo, e de preservacdo da qualidade do ambiente.

NATAGCAO

Deslocar-se com seguranca no meio aquatico coordenando a respiracao com as a¢des propulsivas especificas das técnicas crow/ e
costas.
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Descritores do perfil de
desempenho do aluno

AcgOes estratégicas

Conhecedor/Sabedor/
Culto/Informado

Criativo/Expressivo

Critico/Analitico

Indagador/Investigador/
Sistematizador/Organizador

Proporcionar atividades formativas que possibilitem aos alunos:

adquirir conhecimento, informacdo e outros saberes, articulagcdo e uso consistente de conhecimentos;

selecionar informagdo pertinente que permita analisar e interpretar atividades fisicas, utilizando os conhecimentos sobre
técnica, organizacdo, ética desportiva, etc.;

analisar situacGes, identificando os seus elementos ou dados;

desenvolver tarefas associadas a compreensado e a mobilizacdo dos conhecimentos;

estabelecer relacGes intra e interdisciplinares;

utilizar conhecimento para participar de forma adequada e resolver problemas em contextos diferenciados.

Proporcionar atividades formativas, como por exemplo situagdes de jogo, concursos e outras tarefas a par ou em grupos homogéneos e
heterogéneos, que possibilitem aos alunos:

elaborar sequéncias de habilidades;

elaborar coreografias;

resolver problemas em situa¢Ges de jogo;

explorar materiais;

explorar o espaco, ritmos, musica, relagdes interpessoais, etc.;

criar um objeto, texto ou solugdo, face a um desafio;

analisar textos ou outros suportes com diferentes pontos de vista, concebendo e sustentando um ponto de vista préprio;
criar solugdes estéticas, criativas e pessoais.

Proporcionar atividades formativas que possibilitem aos alunos:

analisar situacdes com diferentes pontos de vista; confrontar argumentos para encontrar semelhancas e/ou diferencas;
analisar factos, situagoes, identificando os seus elementos ou dados, em particular numa perspetiva disciplinar e
interdisciplinar;

analisar os seus desempenhos e o dos outros, dando e aceitando sugestdes de melhoria.

Proporcionar atividades formativas que possibilitem aos alunos:

realizar tarefas de sintese;
desenvolver tarefas de planificagdo, de revisdao e de monitorizacao;
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Respeitador da diferenca

Questionador/Comunicador

Autoavaliador/Heteroavaliador

Participativo/Colaborador/
Cooperante/Responsavel/
Auténomo

Cuidador de si e do outro

elaborar planos gerais, esquemas.

Proporcionar atividades formativas em grupos homogéneos e heterogéneos que possibilitem aos alunos:

aceitar opgoes, falhas, e erros dos companheiros;
aceitar o apoio dos companheiros; aceitar ou argumentar pontos de vista diferentes.

Proporcionar atividades formativas que possibilitem aos alunos:

saber questionar uma situagao;
realizar acGes de comunicacdo verbal e ndo verbal pluridirecional

Proporcionar atividades formativas que, possibilitem aos alunos em todas as situagoes:

apreciar os seus desempenhos e os dos outros;

identificar aspetos criticos que permitam a melhoria do seu desempenho;

identificar pontos fortes e fracos das suas aprendizagens;

utilizar os dados da sua autoavaliagdo para se envolver na aprendizagem;

interpretar e explicar as suas opgdes;

descrever processos de pensamento e a¢do, usados durante a realizacdo de uma tarefa ou abordagem de um problema.

Proporcionar atividades formativas que, em todas as situagées, criem oportunidades de:

cooperar com os companheiros na procura do éxito pessoal e do grupo, promovendo um bom clima relacional;
aplicar as regras de participagdo combinadas na turma;

agir com cordialidade e respeito na relagdo com os colegas e professor;

respeitar as regras de seguranga;

cumprir e fazer cumprir regras de arbitragem;

ser auténomo, apresentar iniciativas e propostas;

cooperar na preparagao e organizacao dos materiais

Proporcionar atividades formativas que impliquem, por parte do aluno:

conhecer e aplicar cuidados de higiene;

conhecer e aplicar regras de seguranca pessoal e dos companheiros;

conhecer e aplicar regras de preservacao dos recursos materiais e do ambiente;
reforcar o gosto pela pratica regular de atividade fisica;

aplicar processos de elevacao do nivel funcional da aptidao fisica
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Perfis de desempenho
Nivel de oG 2 q o z q .
Atividades Fisicas Aptidao Fisica Conhecimentos
Desempenho
De todas as matérias abordadas, o aluno desenvolve as Oal g X b
competéncias essenciais de Niveis Introducdo em 6 matérias. Estd dentro da Zona Saudavel de Aptid3o Fisica, para a aluno ; emonstra sa ‘ter,
5 Sendo obrigatério 1 Jogo Desportivo Coletivo, 1 Gindsticae 1 sua idade, em 1 teste de aptiddo aerébia e em 2 oraimente ou p’or escrito,
. . . ~ . - todos os conteudos
Atividades Ritmicas Expressivas, as restantes 3 serdo escolhidas | testes de aptidao muscular.
. . ) . . abordados.
entre as seguintes subdreas: Atletismo, Patinagem e Qutras.
De todas as matérias abordadas, o aluno desenvolve as
competéncias essenciais de Nivel Introducdo em 5 matérias.
4 Sendo obrigatério 1 Jogo Desportivo Coletivo, 1 Gindstica e 1
Atividades Ritmicas Expressivas, as restantes 2 serdo escolhidas
entre as seguintes subareas: Atletismo, Patinagem e Outras.
De todas as matérias abordadas, o aluno desenvolve as
competéncias essenciais de_Nivel Introducdo em 5 matérias.
3 Sendo obrigatério 1 Jogo Desportivo Coletivo e 1 Ginastica, as
restantes 3 serdo escolhidas entre as seguintes subareas:
Atividades Ritmicas Expressivas, Atletismo, Patinagem e Outras.
De todas as matérias abordadas, o aluno desenvolve as Estd dentro da Zona Saudavel de Aptiddo Fisica, para a
a .. . ~ sua idade, em 3 testes de aptidao muscular ouem 1 N3o aplicavel a este nivel.
2 competéncias essenciais de Nivel Introdu¢ao em 3 ou 4 - 1 -
‘. . teste de aptiddao aerdbia e 1 teste de aptidao
matérias, escolhidas entre as melhores do aluno.
muscular.
De todas as matérias abordadas, o aluno desenvolve as Estd dentro da Zona Saudavel de Aptid3o Fisica, para a
1 competéncias essenciais de Nivel Introdugdao em 1 ou 2 sua idade, em apenas 1 ou 2 testes de aptidao

matérias, escolhidas entre as melhores do aluno.

muscular (ndo atingindo no teste de aptid3o aerdbia).
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