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Aprendizagens Essenciais

DOMINIO 1 - AREA DAS ATIVIDADES FiSICAS

0 aluno desenvolve as competéncias essenciais de nivel INTRODUCAO em 5 matérias, de diferentes subdreas e de acordo com as
seguintes condi¢Oes de possibilidade:

SUBAREA JOGOS DESPORTIVOS COLETIVOS - 1 matéria

- Andebol, Basquetebol*, Futsal, Voleibol*

Cooperar com os companheiros para o alcance do objetivo do Jogo, realizando com oportunidade e corregdo as agdes técnico-
taticas elementares em todas as fungGes, conforme a oposicdo em cada fase do jogo, aplicando as regras, ndo s6 como jogador,
mas também como érbitro.

SUBAREA GINASTICA - 1 matéria

- Ginastica de Solo e Aparelhos

Compor, realizar e analisar da GINASTICA as destrezas elementares dos aparelhos (Minitrampolim, Plinto e Trave Olimpica), em
esquemas individuais e/ou de grupo, aplicando os critérios de corregdo técnica, expressdo e combinac¢do, e apreciando os esquemas
de acordo com esses critérios.

SUBAREA ATLETISMO, PATINAGEM, ATIVIDADES RITMICAS EXPRESSIVAS e OUTRAS - 3 matérias

- Atividades ritmicas expressivas (Danga)

Apreciar, compor e realizar, nas ATIVIDADES RITMICAS EXPRESSIVAS (Danca, Dancas Sociais, Dangas Tradicionais), sequéncias de
elementos técnicos elementares, em coreografias individuais e ou em grupo, aplicando os critérios de expressividade, de acordo
com os motivos das composigoes.

-Atletismo

Realizar e analisar do atletismo, salto em comprimento, corridas de resisténcia e estafetas, cumprindo corretamente as exigéncias
elementares, técnicas e do regulamento, ndo s6 como praticante, mas também como juiz.

- Jogos de raquetes - Badminton

Realizar com oportunidade e corregdo as agdes técnico-taticas elementares (Badminton, Ténis e Ténis de Mesa), garantindo a
iniciativa e ofensividade em participagdes «individuais» e «a pares», aplicando as regras, ndo s6 como jogador, mas também como
arbitro.

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

- Natagao

Deslocar-se com seguranca no MEIO AQUATICO (Natag3o), coordenando a respiragdo com as agdes 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, Forca e Flexibilidade) evidenciando aptiddo muscular e aptiddo aerébia,
enquadradas na Zona Saudavel de Aptid3o Fisica do programa FITescola, de acordo com a sua idade e género.
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DOMINIO 3 - AREA DOS CONHECIMENTOS

- Relacionar aptiddo fisica e saude e identificar os beneficios do exercicio fisico para a satude.
- Interpretar a dimensdo sociocultural dos desportos na atualidade e ao longo dos tempos, nomeadamente os jogos olimpicos e

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

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

dos instrumentos de avaliagdo.

PONDERAGCAO POR DOMINIOS E CRITERIOS DE AVALIAGCAO
Dominios de aprendizagem Ponderagdo | Critérios de avaliagao
Compreensao
DQMINIO 1 N 70% Apropriagao
Atividades Fisicas .
Rigor
Clareza
DOMINIO 2 Raciocinio
R, 20% ~
Aptidao Fisica Reflexao
Criatividade
Responsabilidade
DOMINIO 3 N
10% Participagao
Conhecimentos
Cooperagao
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