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i Procediment
Areas de os/Instrume
Dominios Aprendizagens essenciais competéncia do ntos/Técnica
perfil do aluno s de
avaliagao
-Participar ajustando a iniciativa propria e as qualidades motoras na prestagdo as possibilidades
oferecidas pela situagao de jogo e ao seu objetivo, realizando habilidades basicas e a¢des técnico- Conhecedor/ sabedor/
taticas fundamentais com oportunidade e corregdo de movimentos. culto/ informado
Atividades Fisicas (A, B,G,1,J) Situag3o Jogada

-JDC
- Atletismo
- Matérias
Alternativas

- Realizar e analisar saltos, corridas e langamentos, cumprindo corretamente as exigéncias
elementares técnicas e regulamentares.

- Cooperar com os companheiros para o alcance do objectivo dos Jogos Desportivos Coletivos,
desempenhando com oportunidade e corre¢do as agGes solicitadas pelas situagdes de jogo,

aplicando a ética do jogo e as suas regras.

- Identificar as capacidades fisicas: resisténcia, forca, velocidade, flexibilidade, agilidade e
coordenacdo (geral), de acordo com as caracteristicas do esforco realizado.

- Interpretar as principais adapta¢des do funcionamento do seu organismo durante a atividade.
- Cooperar com os companheiros na procura do éxito pessoal e do grupo

- Ser autdonomo na realizacdo das tarefas

- Aplicar as regras de participacdo, combinadas na turma

- Agir com cordialidade e respeito na relagao com os colegas e o professor

- Respeitar as regras organizativas que permitam atuar em seguranga

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

Indagador/
Investigador/
Sistematizador/
organizador
(A,B,C,D,FH,I)J)

Respeitador da diferenga
(AI BI EI FI H)

Cuidador de Si e
dos Outros
(B,E,F,G)

Exercicio Critério

Trabalho individual

Trabalho de Grupo

Bateria de Testes
Fitescola

Trabalho Individual
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- Fazer-se acompanhar do material necessario para a realizagdo da aula
Participativo/

- Cooperar na preparagao e organizagao dos materiais colaborador/
Cooperante/

- Conhecer e aplicar cuidados de higiene Responsavel/
Auténomo

- Ser assiduo e pontual (B,C,D,E,F,G,lI, J)

Autoavaliador /
Heteroavaliador

Aptidao Fisica
- Capacidades
Motoras

Desenvolver capacidades motoras evidenciando aptiddao muscular e aptidao aerdbia, enquadradas
na Zona Saudavel de aptidao fisica do Programa Fitescola, para a sua idade e sexo.

Conhecimentos

Relacionar aptiddo fisica e salde e identificar os fatores associados a um estilo de vida saudavel,
nomeadamente o desenvolvimento das capacidades motoras, a composi¢do corporal, a
alimentacdo, o repouso, a higiene, 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 fenémenos associados a limitagdes e possibilidades de praticas dos
desportos e das atividades fisicas, tais como: o sedentarismo e a evolugdo tecnoldgica, a poluicdo, o
urbanismo e a industrializagao, relacionando-os com a evolugdo das sociedades.

Resolugdo Questdes

Trabalho pesquisa

Trabalho de Grupo

Oralidade

PASEOQ — Perfil do Aluno a Saida da Escolaridade Obrigatéria

Areas de Competéncias
A - Linguagens e textos

F- Desenvolvimento pessoal e autonomia
G - Bem-estar, salde e ambiente

B - Informagdo e comunicagdo H - Sensibilidade e Estética
C - Raciocinio e resolugdo de problemas | - Saber Cientifico, técnico e tecnoldgico
D - Pensamento critico e pensamento criativo J - Consciéncia e dominio do corpo

E - Relacionamento Interpessoal
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