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- na apresentagdo do material
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- no empenho, na participagdo de
forma voluntdria nas atividades, no
comportamento de cooperagdo,
partilha e colaboragdo;

- na utilizagdo e aplicagdo da
terminologia especifica das
capacidades e atividades fisicas;

- ao nivel da aptidao fisica;

- no conhecimento, na aplicagdo e
na adequagdo, quer ao nivel
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Dominio Aptidao Fisica
15%

Conhecer os processos fundamentais das adaptagdes morfoldgicas, funcionais e psicoldgicas,
em aptidao fisica.

Identificar as capacidades fisicas: forga, resisténcia, flexibilidade, agilidade, velocidade e
coordenagdo (geral).

Desenvolver capacidades motoras evidenciando aptiddo muscular e aptiddo aerdbia,
enquadradas na zona saudavel de Aptidao Fisica do programa Fitescola, para a sua idade e
Sexo.

Dominio Atividades Fisicas
75%

O aluno desenvolve as competéncias essenciais para o 6.2 ano de escolaridade de nivel
INTRODUCAO em quatro matérias de diferentes subareas do seguinte conjunto de
possibilidades:

Cooperar com os companheiros para alcance do objetivo dos Jogos desportivos coletivos
(condicionados/reduzidos) (Basquetebol, Futebol, Andebol, Voleibol), desempenhando com
oportunidade e corregdo as agdes solicitadas pelas situagdes de jogo condicionado/reduzido,
aplicando a ética do jogo e as suas regras.

Compor e realizar, da Ginastica (solo e aparelhos) as destrezas elementares, em esquemas
individuais, aplicando os critérios de corregdo técnica e expressdo e apreciando os esquemas
de acordo com esses critérios.

Realizar, do Atletismo, saltos, corridas e langamentos, segundo padrdes simplificados e
condicionados, cumprindo corretamente as exigéncias elementares técnicas e
regulamentares.

Realizar com oportunidade e corregdo as agdes técnicas-taticas elementares dos jogos
de Raquetas e introduzir no jogo as regras.

Cooperar nas Atividades de exploragdo da natureza (pedestrianismo, plogging e
orientagdo) com os companheiros, de forma a contribuir para o éxito na realizagdo de
percursos a pé ao longo de caminhos e trilhos, preferencialmente tradicionais ou
histéricos, na natureza ou em meio urbano; na realizagdo de percursos de orientagdo,
respeitando as regras estabelecidas de participagdo, de seguranca e de preservagdo do
equilibrio ecoldgico.

Realizar um percurso de orientagdo simples, individualmente e/ou a par, num espago
apropriado (mata, parque, etc.), segundo um mapa simples (croqui ou planta),
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preenchendo corretamente o cartdo de controlo e doseando o esforgo para resistir a
fadiga.

Realizar atividades em ambientes exteriores a sala de aula articuladas com outras atividades
praticas.

Cumprir e cooperar nas rotinas de organizagao da aula.

Cumprir com os deveres da pontualidade e uso do material especifico da disciplina.
Reconhecer pontos fortes e fracos do seu desempenho, assim como a importancia de procurar
ajuda e definir metas e estratégias de melhoria.

Realizar autoanalise e tomar decisdes (refletindo sobre o seu percurso de aprendizagem ...)

Dominio Conhecimentos Aptidao Fisica:
10% Conhecer os processos fundamentais das adaptagdes morfoldgicas, funcionais e psicoldgicas, Questionamento oral

em aptidao fisica.
Identificar as capacidades fisicas: forga, resisténcia, flexibilidade, agilidade, velocidade e Trabalhos diversos: individuais,
coordenacdo (geral). pares ou grupo.
Interpretar as principais adaptagdes do funcionamento do seu organismo durante a atividade
fisica. Pesquisa de informagao
Atividades Fisicas: Exposicdo de trabalhos
Analisar e interpretar a realizagdo das atividades fisicas selecionadas.
Conhecer e aplicar as regras das atividades fisicas selecionadas. Autoavaliagdo

Identificar os conteudos e regras das subdreas e matérias abordadas.
Selecionar informagdo pertinente que permita analisar e interpretar atividades fisicas,

utilizando os conhecimentos sobre técnica, organizagdo, participagdo e ética desportiva
Usar a linguagem verbal para construir e partilhar conhecimento.

Compreender, interpretar e expressar factos, opinides, conceitos, pensamentos e sentimentos
oralmente e por escrito.

Notas:

(1) : A-Linguagens e textos; B-Informac3o e comunicac¢do; C-Raciocinio e resoluco de problemas; D-Pensamento critico e pensamento criativo; E-Relacionamento interpessoal; F-Desenvolvimento pessoal
e autonomia; G-Bem-estar, saude e ambiente; H-Sensibilidade estética e artistica; I-Saber cientifico, técnico e tecnoldgico; J- Consciéncia e dominio do corpo.

(2) : Tera de se utilizar, por periodo, no minimo 2 instrumentos de tipologia diversificada




