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Aprendizagens Essenciais

AREA DAS ATIVIDADES FiSICAS

Participar em JOGOS, ajustando a iniciativa propria e as qualidades motoras na prestagdo as possibilidades oferecidas
pela situacdo de jogo e ao seu objetivo, realizando habilidades basicas e agbes técnico-taticas fundamentais, com
oportunidade e corre¢cdo de movimentos.

Cooperar com os companheiros para o alcance do objetivo dos JOGOS DESPORTIVOS COLETIVOS, desempenhando com
oportunidade e correcdo as a¢des solicitadas pelas situacdes de jogo, aplicando a ética do jogo e as suas regras;

Realizar, do ATLETISMO, saltos, corridas e langamentos, segundo padr&es simplificados, e cumprindo corretamente as
exigéncias elementares técnicas e regulamentares;

Compor e realizar, da GINASTICA, as destrezas elementares de solo, aparelhos e acrobética, em esquemas individuais
e/ou de grupo, aplicando os critérios de corregdo técnica e expressio;

Deslocar-se com seguran¢a no MEIO AQUATICO, coordenando a respiracdo com as acdes propulsivas especificas das
técnicas selecionadas;

Realizar a¢des de oposicdo direta solicitadas de COMBATE (Luta), utilizando as técnicas fundamentais de controlo e
desequilibrio, com seguranga (propria e do opositor), aplicando as regras e os principios éticos;

PATINAR com equilibrio e seguranga, ajustando as suas a¢des para orientar o seu deslocamento com intencionalidade e
oportunidade na realizacdo de sequéncias ritmicas, percursos ou jogos.

AREA DA APTIDAO FiSICA

Desenvolver capacidades motoras evidenciando aptiddo muscular e aerébia, enquadradas na Zona Saudavel de Aptidao
Fisica do programa Fitescola®, para a sua idade e género.

AREA DOS CONHECIMENTOS

Identificar as capacidades fisicas: resisténcia, forga, velocidade, flexibilidade, agilidade e coordenagdo de acordo com
as caracteristicas do esforgo realizado;

Conhecer e aplicar cuidados higiénicos, bem como as regras de seguranca pessoal e dos colegas, e de preservac¢do dos
recursos materiais.
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PONDERAGAO POR DOMINIOS E CRITERIOS DE AVALIAGAO

Dominios de aprendizagem

Ponderacao

Critérios de avalia¢do

ATIVIDADES FiSICAS

75%

APTIDAO FiSICA

15%

CONHECIMENTOS

10%

Compreensao
Apropriagao
Rigor
Clareza
Raciocinio
Reflexao
Criatividade
Responsabilidade
Participagdo

Cooperagao
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