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INSTRUMENTOS

Atividades Fisicas
1° Ano
1- JDCI-Voleibol
2- AG I- Solo e Aparelhos
3- Badminton
4- Dancal
2°Ano
7- JDCII- Basquetebol
8- AGII- Acrobatica |
9- AEN- Orientacao
Canoagem
10- Dangas Il
3° Ano
13- Andebol
14- AGIII- Acrobatica Il
15- Softebol
16- Danca lll

Capacidades

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

- Compoe, realiza e analisa esquemas individuais e em grupo da Ginastica (Artistica Solo e Aparelhos, e

Acrobatica), aplicando os critérios de corregdo técnica, expressdo e combinagdo das destrezas, e

apreciando os esquemas de acordo com esses critérios.

Aprecia, compGe e realiza sequéncias de elementos técnicos das Atividades Ritmico-Expressivas

Grelha de
observagdo dos
desempenhos nas
situagdes de:

- jogo e/ou em
exercicio critério;

60 65 70 0 aluno deve ficar (danga/step) em coreografias individuais e de grupo, correspondendo aos critérios de expressividade, de S
capaz de: acordo com os motivos das composicdes. - sequéncia de
- Realiza com oportunidade e corregdo as agdes técnico-taticas de Jogos de Raquetes, garantindo a el’er‘rTentos, .
iniciativa e ofensividade em participagGes individuais e a pares, aplicando as regras ndo sé como jogador, tecnlcos/glmnlcos;
mas também como 4rbitro. - coreografias
- Realiza Atividades de Exploracio da Natureza, aplicando correta e adequadamente as técnicas | INdividuais e/ou de
especificas, respeitando as regras de organizagdo, participacdo e especialmente de preservacdo da grupo).
qualidade do ambiente.
Grelha de
- Aquisi¢do dos contetidos tedricos determinantes para a compreensdo e conhecimento das diferentes | gpservacio
. atividades desenvolvidas; Testes/Trabalhos
10 10 10 Conhecimentos | _ Conhece e interpreta os regulamentos oficiais das diferentes atividades desportivas, e aplicando-os nas | escritos
situagdes de competigdo formal. Apresentacdes
Questionamento oral
- Aceita as decisdes da arbitragem e trata com cordialidade e
Comportamento . . -
respeito os colegas de equipa/grupo e adversarios.
- Colabora na preparagdo, arrumacdo, preservagao do diverso
material utilizado.
- Revela atengdo e interesse;
- Empenha-se nas situagdes de treino ou de avaliagdo, e aceita as
Empenho indicagBes do professor para a melhoria das aprendizagens Grelha de Avaliagdo
30 | 25 20 Atitudes - Coopera com o0s companheiros has situacdes propostas, de Desempenhos

contribuindo para a progressdo nas aprendizagens (“éxito
pessoal e do grupo”) e garantindo a segurancga na realizagdo das
mesmas.

Traz todo o material necessario para a aula.

Realiza as propostas de trabalho de uma forma auténoma
e responsavel.

E pontual.

Responsabilidade

Comportamentais
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MobuLo

- Conhece os processos de desenvolvimento e manutengdo da condigdo fisica, nomeadamente:
v’ Relaciona Aptid3o Fisica e Satde;
v’ |dentifica fatores associados a um estilo de vida saudavel;

Grelha de observagao
Testes /Trabalhos

i . L . . escritos
Conhecimentos 70 75 Conhecimentos v Conhece os principios do treino das capacidades motoras;
v’ Relaciona dosifica¢do da intensidade e a dura¢3o do esforco; Apresentacdes
v’ Conhece os fatores de risco e salde associados a prética de atividade fisica; Questionamento oral
1° Ano - Conhece processos de controlo do esforgo e identifica sinais de fadiga.
5 AFCSI Comportamento - Trata com cordialidade e respeito os colegas e o professor
- Colabora na preparacdo, arrumacao, preservacdo do diverso material utilizado.
- Revela atengdo e interesse;
Empenho - Empenha-se nas situagdes de trabalho propostas ou de avaliagdo, e aceita as indicagdes do | Grelha de Avaliacdo
20 Ano 30 | 25 Atitudes professor para a melhoria das aprendizagens de Desempe.nhOS
11- AFCSII - Coopera com 0s companheiros nas situagdes propostas, contribuindo para a progressdo nas | Comportamentais
i aprendizagens (“éxito pessoal e do grupo”), garantindo a segurancga na realizagcdo das mesmas.
- Traz todo o material necessario para a aula.
Responsabilidade - Realiza as propostas de trabalho de uma forma auténoma e responsavel.
- E pontual.

- Desenvolve capacidades motoras evidenciando aptiddo muscular e aptiddo aerdbia, enquadradas na Zona Saudavel | Grelha de observacio
de Aptiddo Fisica do programa FiTescola®, para a sua idade e sexo: Aptiddo Aerdbia (“vaivém”); Forga Superior | e registo na

Aptidao Fisica

70 S Capacidades (“flexdes de bragos”); Forga Média (“abdominais”); Forga Inferior (“impulsdo horizontal” e “impulsdo vertical”); | plataforma Fitescola
Flexibilidade (“senta e alcan¢a” ou “flexibilidade de ombros”).
1° Ano Comportamento - Trata com cordialidade e respeito os colegas e o professor.
6- Aptid3o Fisica - Colabora na preparagao, arrumacao, preservagao do diverso material utilizado.
- Revela atengdo e interesse;
Empenho - Empenha-se nas situagdes de treino ou de avaliacdo, e aceita as indicagdes do professor para a | Grelha de Avaliacio
30 25 Atitudes melhoria das aprendizagens de Desempenhos
- Coopera com os companheiros nas situagdes propostas, contribuindo para a progressdo nas | Comportamentais
2° Ano aprendizagens (“éxito pessoal e do grupo”) e garantindo a segurancga na realizagdo das mesmas.
12- Aptidio Fisica - Traz todo o material necessario para a aula.
1 Responsabilidade - Realiza as propostas de trabalho de uma forma auténoma e responsavel.
- E pontual.




