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ATIVIDADES
FiSICAS (80%)

COMPETENCIAS NAS
ATIVIDADES FiSICAS
(40%)

PRATICA/
EXERCITACAO DAS
ATIVIDADES FiSICAS
(40%)

JOGOS DESPORTIVOS
COLETIVOS

EXPLORAGAO DA
NATUREZA

ATLETISMO

GINASTICA

RITMICAS
EXPRESSIVAS

RAQUETAS

PATINAGEM

NATAGAO

Mobilizagdo de capacidades.

Coopera com os companheiros para o alcance do objetivo dos Jogos Desportivos
Coletivos, realizando com oportunidade e corregdo as agGes técnico-taticas, em
todas as fungGes, conforme a oposi¢do em cada fase do jogo, aplicando as regras,
ndo s6 como jogador mas também como arbitro.

A), B), C), D), E), F),
G),l)el)

Realiza Atividade de Exploragdo da Natureza, aplicando correta e adequadamente as
técnicas especificas, respeitando as regras de organizagdo, participagdo e
especialmente de preservagdo da qualidade do ambiente.

A), B), C), D), E), F),
G),l)el)

Compde, realiza e analisa da Gindstica, as destrezas elementares de acrobacia, dos
saltos, do solo e dos outros aparelhos, em esquemas individuais e/ou de grupo,
aplicando os critérios de corregdo técnica, expressdo e combinagdo, e apreciando os
esquemas de acordo com esses critérios.

Aprecia, compde e realiza, nas Atividades Ritmicas Expressivas, sequéncias de
elementos técnicos elementares em coreografias individuais e ou em grupo,
aplicando os critérios de expressividade, de acordo com os motivos das
composigoes.

Realiza com oportunidade e corregdo as agdes técnico-taticas de Jogos de Raquetas,
aplicando as regras especificas da modalidade.

Patina adequadamente em combinag¢des de deslocamentos e paragens, com
equilibrio e seguranga, realizando as agdes técnicas elementares e as agdes de
composigdes ritmicas «individuais» e «a pares».

Desloca-se com seguranga no meio aqudtico, coordenando a respiragdo com as
acdes propulsivas especificas das técnicas selecionadas.

- Cumpre as tarefas propostas, revelando empenho e brio na sua execugao.

- Participa ativamente em todas as situag@es, procurando o éxito pessoal e do grupo.

Realiza e analisa, no Atletismo, saltos, corridas e langamentos, cumprindo
corretamente as exigéncias técnicas e do regulamento.

A), B), C), D), E), F),
G), H), ) e))

- Listas de verificagdo;
- Observagdo direta;

- Videos/audios;

- Relatédrios;

- Reflexdo Critica;

- Testes (com e sem

consulta);

- Diarios de exercicios.
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Promogdo de uma cidadania ativa e
interventiva.
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Relaciona-se com cordialidade e respeito pelos seus companheiros, aceitando o seu
apoio, nos esforgos de aperfeicoamento préprio e as dificuldades por ele(s)
reveladas.

Coopera nas situagdes de aprendizagem e de organizagdo, escolhendo as a¢des
favordveis ao éxito, seguranga e bom ambiente relacional, na atividade da turma.

- Assume compromisso e responsabilidade de organizagdo e preparacdo das

atividades individuais e ou de grupo, cumprindo com empenho e brio as tarefas
inerentes.

B), C), D), E), F), H), 1)
el)

Desenvolve capacidades motoras evidenciando aptiddo muscular e aptiddo aerdbia,
enquadradas na Zona Saudavel de Aptiddo Fisica do programa FITescola®, para a sua
idade e sexo.

A), B), C), D), E), F),
G),l)el)

- FITescola®;
- Testes (com e sem
consulta);

- Listas de verificagdo;

APTIDAO FISICA Eg:lﬁlc?ng\?s E - Observagdo direta.
10% COORDENATIVAS Mobilizagdo de capacidades. -Testes (com e sem
(5%+5%) GERAIS . ) . o . .
Eleva o nivel funcional das capacidades condicionais e coordenativas gerais, consulta);
aplicando os processos de elevagdo e manutengdo da condigéo fisica. A), B), C), D), E), F), ) L
Compde e realiza esquemas individuais e em grupo de competéncias motoras 6) 1) el) - Listas de verificacdo;
basicas, aplicando os critérios de corregdo técnica, expressdo e combinagdo das ! - Observacio direta;
destrezas (e.g. crossfit, bootcamp).
- Videos/audios.
- Analisa e interpreta a realizagdo das atividades fisicas selecionadas, aplicando os
conhecimentos sobre técnica, organizagdo, participagdo e ética desportiva. - Relatérios;
- Conhece as regras basicas das diferentes modalidades desportivas aplicando-as no
CONHECIMEN- 1 o ecimentos contexto de aula. A)LB),Q,D) e, | oSt
TOS SOBRE AS ATIVIDADES Intsgragéo e mobilizagdo de . (Eqnhece e'interpreta [ fatores_ d'e salde e risco associados a prética das atividades G)’ H)’ I)’ J)’ A pesquisa/projeto;
10% DESENVOLVIDAS saberes. fisicas, aplicando as regras de higiene e de seguranca. ), H), 1) el) Testes (com e sem

Relaciona aptiddo fisica e saude e identificando os fatores associados a um estilo de
vida saudavel, nomeadamente o desenvolvimento das capacidades motoras.
Identifica e interpreta os valores olimpicos e paralimpicos, compreendendo a sua
importancia para a construgdo de uma sociedade moderna e inclusiva.

consulta).

! AREAS DE COMPETENCIAS DO PERFIL DOS ALUNOS (ACPA):

A)  Linguagens e textos;

B) Informag&o e comunicagdo;

C)  Raciocinio e resolugdo de problemas;

D) Pensamento critico e pensamento criativo;
E)  Relacionamento interpessoal;

F) Desenvolvimento pessoal e autonomia;

G) Bem-estar, salde e ambiente;

H)  Sensibilidade estética e artistica;

1) Saber cientifico, técnico e tecnoldgico;

J) Consciéncia e dominio do corpo.
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