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Aprendizagens Essenciais

DOMINIO 1 - AREA DAS ATIVIDADES FiSICAS

0 aluno desenvolve as competéncias essenciais para o 12.2 ano de escolaridade de nivel INTRODUGAO em 3 matérias e de nivel
ELEMENTAR em 3 matérias, de diferentes subareas e de acordo com as seguintes condi¢Ges de possibilidade.

SUBAREA JOGOS DESPORTIVOS COLETIVOS

Andebol, Basquetebol*, Futsal*, Voleibol* - 2 matérias

Cooperar com os companheiros para o alcance do objetivo, nos Jogos Desportivos Coletivos realizando com oportunidade e
correcgdo as agdes técnico-taticas elementares em todas as fungdes, conforme a oposigdo em cada fase do jogo, aplicando as regras,
ndo s6 como jogador, mas também como arbitro.

SUBAREA GINASTICA E ATLETISMO - 1 matéria
GINASTICA

Compor, realizar e analisar esquemas individuais e em grupo da Ginastica (Solo+acrobatica+aparelhos+aerdbica), aplicando os
critérios de corregdo técnica, expressao e combinagdo das destrezas, e apreciando os esquemas de acordo com esses critérios.

ATLETISMO
Realizar e analisar do atletismo (corrida de resisténcia 30", lancamento do peso), cumprindo corretamente as exigéncias
elementares, técnicas e do regulamento, ndo sé como praticante, mas também como juiz.

SUBAREA ATIVIDADES RITMICAS EXPRESSIVAS - 1 matéria
Apreciar, compor e realizar, nas Atividades Ritmicas Expressivas (dangas sociais), sequéncias de elementos técnicos elementares em
coreografias individuais e ou em grupo, aplicando os critérios de expressividade, de acordo com os motivos das composic¢des.

SUBDOMINIOS DE OPGAO - 2 matérias

- Jogos de Raquetes

Realizar com oportunidade e corregdo as agOes técnico-taticas elementares (Badminton, Ténis e Ténis de Mesa), garantindo a
iniciativa e ofensividade em participagGes «individuais» e «a pares», aplicando as regras, ndo sé como jogador, mas também como
arbitro.

- Percursos na natureza (Pedestrianismo; Orientagdo)
Realizar percursos elementares, utilizando técnicas de orientagdo e respeitando as regras de organizagdo, participagdo, e de
preservacdo da qualidade do ambiente.

- Natagao
Deslocar-se com seguranca no MEIO AQUATICO (Natacdo), coordenando a respiragdo com as acdes propulsivas especificas das
técnicas selecionadas.

DOMINIO 2 - AREA DA APTIDAO FiSICA

- FITescola - teste do vaivém, flexdes de bragos, abdominais, senta e alcanga, velocidade (40mts), impulsdo horizontal

Desenvolver capacidades motoras (Resisténcia Aerdbia, Forga e Flexibilidade) evidenciando aptiddo muscular e aptiddo aerdbia,
enquadradas na Zona Saudavel de Aptid3o Fisica do programa FITescola, de acordo com a sua idade e género.

DOMINIO 3 - AREA DOS CONHECIMENTOS
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Conhecer e utilizar os métodos e meios de treino mais adequados ao desenvolvimento ou manutengao das diversas capacidades
motoras, de acordo com a sua aptiddo atual e o estilo de vida, cuidando o doseamento da intensidade e duragdo do esforgo,

respeitando em todas as situagdes os principios basicos 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 “perversdes”, nomeadamente: Especializagdo precoce e exclusdo ou
abandono precoces; Violéncia (dos espectadores e dos atletas) vs. espirito desportivo; Corrupgdo vs. verdade desportiva

1. Entre as matérias lecionadas de cada sub-area, o aluno é avaliado nas suas melhores matérias, no nimero de matérias indicado.

*Matérias cuja lecionagdo deve ser privilegiada dentro da subdrea.
3. Conforme as particularidades da turma em causa, serdo realizadas adaptagGes ao nivel das metodologias de ensino e da selegdo

NF

dos instrumentos de avaliagdo.

PONDERACAO POR DOMINIOS E CRITERIOS DE AVALIACAO
Dominios de aprendizagem Ponderagao | Critérios de avaliagao
] Compreensao
DOMINIO 1 65% I
Atividades Fisicas ° Apropriacdo
Rigor
DOMINIO 2 Clareza
o 25%
Aptiddo Fisica Raciocinio
Reflexdo
DOMINIO 3 o
) 10% Criatividade
Conhecimentos
Responsabilidade
Participagao
Cooperagao
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