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I - Conhecimento e capacidades (90 % da avaliacao final)

Dominios e

Perfil de Aprendizagem Especifico

subdominios O aluno deve ser capaz de:
UD BASQUETEBOL
- Realiza com corregdo global, em exercicio-critério diferentes a¢des de passe, recepgao, drible, langamento em apoio e
langamento na passada.
- Em situagdo de jogo 3x3 (campo reduzido, aproximadamente
15mx12m) ou % campo:
-Recebe a bola com as duas mdos e assume uma PBO ao
cesto (enquadra-se ofensivamente);
- Langa na passada ou parado de curta distancia, se tem situagao
de langamento (cesto ao seu alcance, em vantagem ou livre do
defesa).
- Dribla, se tem espaco livre a sua frente.
Atividade - Passa com seguranga a um companheiro desmarcado, de
- preferéncia em posi¢cdo mais ofensiva.
Fisica - Desmarca-se oport te;
portunamente;
50% - Quando a sua equipa perde a posse da bola, assume de imediato

uma atitude defensiva marcando o seu adversario direto,
colocando-se entre este e o cesto (defesa individual).

- Participa no ressalto, sempre que ha langamento, tentando
recuperar a posse da bola.

- Aceita as decisOes da arbitragem e revela desportivismo.

- Conhece e adequa as suas agoes as regras do jogo.
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NATACAO Introducdo, elementar

-Coordenar a inspiragdo e a expiragdo em diversas situagGes simples com e sem apoios, fazendo a inspiragdo curta e a expiragao
completa ativa e prolongada so pela boca, sé pelo nariz e simultaneamente pelas duas vias.

-Flutuar em equilibrio, em diferentes posi¢des partindo de apoio de pés e maos para a flutuagdo vertical e horizontal (facial e
dorsal). Combinar as posi¢des de flutuagdo em sequéncias (coordenando essas mudangas com os movimentos da cabega e
respiragdo): vertical-horizontal, horizontal facial-dorsal.

-Associar o mergulho as diferentes posicdes de flutuagdo abrindo os olhos durante a imersdo para se deslocar com
intencionalidade em tarefas simples (apanhar objetos, seguir colegas, etc.), a vdrios niveis de profundidade.

-Deslocar-se em flutuagdo, coordenando as a¢Oes propulsivas das pernas e bragos com a respiragdo em diferentes planos de
agua e eixos corporais, explorando a resisténcia da dgua e orientando-se com intencionalidade para transportar, receber e passar
objetos, seguir colegas, etc.

-Saltar para a piscina, partindo de posi¢cdes e apoios variados (pés, pés e maos, joelhos, frontal e lateral), mergulhando para
apanhar um objeto no fundo e voltar para uma posi¢do de flutuagdo.

- Executa 2x25m na técnica alternada de crol (livres 3/1) formal.

- Executa 2x25m na técnica alternada de Costas formal.

Atividade
Fisica
50%

UD ATLETISMO (Elementar)

- Efetua exercicios de técnica de corrida de forma coordenada e com ritmo.

- Efetua corrida de Resisténcia (20/30 minutos).

- Langa o dardo, respeitando as 4 fases do mesmo: corrida de balango frontal; corrida de balango lateral; langamento e
recuperagao.

- Executa o salto em comprimento com corrida de balango de dez a quinze passadas e impulsdo na tabua de chamada. Realiza
a técnica de salto na passada e deve respeitar as 4 fases essenciais: corrida de balango, chamada, suspensdo ou voo e recegdo
(queda a dois pés na caixa de saltos).

Coopera com os companheiros, aceitando e dando sugestdes que favorecam a melhoria das suas a¢des e revela desportivismo.
Cumpre as regras de seguranga
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UD de DANCA
Atividades Ritmicas Expressivas. Salsa

-0 aluno deve apreciar, compor e realizar, nas atividades ritmicas expressivas, sequéncias de elementos técnicos elementares
em coreografias individuais ou em grupo, aplicando os critérios de expressividade de acordo com os motivos das composicGes.

- Domina principios bdsicos de condugdo, nomeadamente para mudangas de sentido e de diregdo tanto no papel de “condutor”
(atempadamente e de forma precisa) como de “seguidor” (sem se antecipar as agdes do outro).

- Danga a salsa (progressdes), em situagdo de “Line Dance”, com a organizagdo espacial definida, ou em situagdo de danga a
pares, fazendo coincidir os passos aos 10, 20 e 30 tempos do compasso e o “Tap” ao 40 tempo do compasso, com o ritmo 1,2,3,
“Tap”, realizando sequéncias de trés passos e um “Tap”, que combinem.

UD de RAQUETAS — BADMINTON

-Coopera com os companheiros, nas diferentes situag¢oes;

-Conhece o objetivo do jogo, a sua regulamentagdo bdsica e a pontuagdo do jogo de singulares, identifica e interpreta as
condigBes que justificam a utilizagdo diferenciada dos seguintes tipos de batimento: a) clear, b) lob, c) servigo curto e d) servigo
comprido.

-Coopera com o companheiro (distanciados cerca de 6 m), batendo e devolvendo o volante, evitando que este toque no chao:
-Mantém uma posi¢do base;

-Desloca-se com oportunidade.

-Diferencia os tipos de pega da raqueta;

-Coloca o volante ao alcance do companheiro, executando corretamente, os seguintes tipos de batimentos:

Clear, Lob, Short, Amorti e Remate.

-Em situagdo de exercicio, num campo de Badminton, executa o servigo curto e comprido, colocando corretamente os apoios e
dando continuidade ao movimento do brago apds o batimento.

-Em situagdo de exercicio, num campo de Badminton, executa sequéncias de batimentos.

-Em situagdo de jogo 1X1 a meio campo de Badminton, executa diferentes batimentos corretamente e deslocamentos em fungdo
do objetivo do jogo.
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UD ANDEBOL (introdutério)

-Coopera com os companheiros, quer nos exercicios quer no jogo;

-Aceita as decisdes da arbitragem e trata com igual cordialidade e respeito os companheiros e adversarios;

-Conhece o objetivo do jogo, a fungdo e o modo de execugdo das principais agdes técnico-taticas e as regras do jogo,
adequando a sua atuagdo a esse conhecimento quer como jogador quer como arbitro.

- Realiza com corregdo global, em exercicio-critério diferentes a¢des de passe, recepgao, drible, langamento em apoio
e langamento na passada.

-Em situac¢do de jogo reduzido 5x5 (campo reduzido, com aproximadamente 32m x 18m) ou jogo condicionado 7x7:
-Ap0s recuperacdo da bola pela sua equipa, inicia de imediato o contra-ataque:

-Desmarca-se rapidamente, oferecendo linhas de passe ofensivas.

-Opta por um passe a um jogador em posicdo mais ofensiva ou por drible em progressao para permitir a finalizagdo
em vantagem numérica ou posicional.

-Finaliza, se recebe a bola em condigdes favoraveis, em remate em salto, utilizando fintas e mudancas de diregdo,
consoante a oposi¢do, para desenquadrar o seu adversario direto;

-Quando a sua equipa ndo consegue vantagem numeérica e ou posicional (por contra-ataque) que lhe permita a
finalizagdo rapida, continua as a¢des ofensivas, garantindo a posse de bola (colaborando na circulagdo da bola):
-Desmarca-se, procurando criar linhas de passe mais ofensivas ou de apoio ao jogador com bola, ocupando de forma
equilibrada o espago de jogo, em amplitude e profundidade, garantindo a compensac¢do ofensiva (“trapézio
ofensivo”).

-Ultrapassa o seu adversario direto (1x1), utilizando fintas e mudancas de direcdo, pela esquerda e pela direita
(exploragdo horizontal).

-Ultrapassa o seu adversario direto (1x1), “a sua frente”, por cima ou por baixo (exploragdo vertical), para passar a
um companheiro em posi¢gdo mais ofensiva, ou rematar em suspensao ou apoiado.

-Logo que a sua equipa perde a posse da bola, assume de imediato atitude defensiva recuando rdpido para o seu
meio-campo (defesa individual), procurando recuperar a posse da bola:

-Faz marcagdo individual ao seu adversario, na proximidade e a distancia, utilizando, consoante a situagao,
deslocamentos defensivos frontais, laterais e de recuo.

-Desloca-se, acompanhando a circulagdo da bola, mantendo a visdo simultanea da bola e do movimento do jogador
da sua responsabilidade (“marcagdo de vigilancia”).

-Quando em marcagdo individual na proximidade, faz “marcagdo de controlo” ao jogador com bola, procurando
desarma-lo e impedir a finalizagdo.

-Como guarda-redes:

-Enquadra-se constantemente com a bola, sem perder a nogdo da sua posi¢do relativa a baliza, procurando impedir o
golo.

-Se recupera a bola, inicia de imediato o contra-ataque, com um passe rapido para o jogador com linha de passe mais
ofensiva (contra-ataque direto), ou na impossibilidade de o fazer, coloca a bola rapidamente num companheiro
desmarcado (contra-ataque apoiado).
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Aptidao Fisica
30%

RESISTENCIA, corrida:
e O aluno realiza a milha terreste, em situagdo de corrida continua no menor tempo possivel.
e Por ano de nascimento, género e marca realizada sera atribuida uma classificagdo.

FORCA superior resistente:
e O aluno realiza com corregdo as Flexes de Bragos de acordo com o protocolo do FitEscola e supervisdo do professor.
e Por ano de nascimento, género e marca realizada sera atribuida uma classificagdo.

FORCA inferior explosiva:
e O aluno realiza com corregdo o Salto Horizontal de acordo com o protocolo do FitEscola e supervisdo do professor.
e Por ano de nascimento, género e marca realizada sera atribuida uma classificagdo.

VELOCIDADE (40 metros):
e O aluno realiza com corre¢do uma corrida de 40 metros de acordo com o protocolo do FitEscola e supervisdo do
professor.
e Por ano de nascimento, género e marca realizada sera atribuida uma classificagdo.

FLEXIBILIDADE (senta e alcanga)
e O aluno realiza com corregdo o Senta e alcanga, de acordo com o protocolo do FitEscola e supervisdo do professor.
e Por ano de nascimento, género e marca realizada sera atribuida uma classificagdo.

AGILIDADE:
e O aluno realiza com corregdo o percurso de 4x10metros de acordo com o protocolo do FitEscola e supervisdo do
professor, no menor tempo possivel.
e Por ano de nascimento, género e marca realizada sera atribuida uma classificagdo.

Conhecimentos
10%

Testes e/ou Trabalhos de investigagdo

- Realiza teste escritos de acordo com as unidades didaticas lecionadas, revelando conhecimentos.

- Realiza trabalhos de investigagdo de acordo com os temas selecionados, revelando dominio do tema na parte escrita e oral.
- Metodologia de Treino - Forga

- Doping no desporto
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IT — Atitudes (10% da avaliac¢ao final)

Dominios e subdominios
O aluno deve ser capaz de:

Respeitar e cumprir as regras de conduta, como saber estar, ouvir e falar.

Cooperar com os colegas e professores na realizagdo das atividades.

Executar as tarefas propostas de forma auténoma e séria.

Revelar perseveranga na realiza¢do do trabalho e do estudo, assim como na superagdo das
dificuldades.

Revelar curiosidade e espirito critico em relagdo ao mundo que o rodeia.

Cumprir as tarefas escolares, em tempo Util, na sala de aula e em casa.

Responsabilidade - 3% Trazer o material necessario e ser pontual.

Cuidar dos espagos e materiais.

Comportamento - 3%

Participagdo - 4%
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