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10.2
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DOMINIO 1 - AREA DAS ATIVIDADES FiSICAS

0 aluno desenvolve as competéncias essenciais para o 10.2 ano
de escolaridade de nivel INTRODUGAO em 5 matérias e de nivel
ELEMENTAR numa matéria, de diferentes subareas e de acordo
com as seguintes condi¢des de possibilidade.

SUBAREA JOGOS DESPORTIVOS COLETIVOS

Andebol, Basquetebol*, Futsal*, Voleibol* - 2 matérias
Cooperar com os companheiros para o alcance do objetivo, nos
Jogos Desportivos Coletivos realizando com oportunidade e
correcgdo as agles técnico-taticas elementares em todas as
fungdes, conforme a oposi¢cdo em cada fase do jogo, aplicando
as regras, ndo s6 como jogador, mas também como arbitro.

SUBAREA GINASTICA - 1 matéria

Compor, realizar e analisar esquemas individuais e em grupo da
Ginastica (Solo), aplicando os critérios de corregdo técnica,
expressao e combinagdo das destrezas, e apreciando os
esquemas de acordo com esses critérios.

SUBAREA ATIVIDADES RITMICAS EXPRESSIVAS - 1 matéria
Apreciar, compor e realizar, nas Atividades Ritmicas Expressivas

(aerdbica), sequéncias de elementos técnicos elementares em
coreografias individuais e ou em grupo, aplicando os critérios de
expressividade, de acordo com os motivos das composicoes.

SUBAREA ATLETISMO, PATINAGEM, RAQUETES e OUTRAS - 2
matérias

-Atletismo

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

- Jogos de raquetes - Realizar com oportunidade e corregao as
acGes técnico-taticas elementares (Badminton, Ténis e Ténis de
Mesa), garantindo a iniciativa e ofensividade em participagGes
«individuais» e «a pares», aplicando as regras, ndo sé como
jogador, mas também como arbitro.

- Percursos na natureza (Pedestrianismo; Orientagao)

Realizar percursos elementares, utilizando técnicas de orientagdo
e respeitando as regras de organizagao, participagdo, e de
preservagao da qualidade do ambiente.

- Natagdo

Deslocar-se com seguranga no MEIO AQUATICO (Natag&o),
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, Forga e
Flexibilidade) evidenciando aptiddo muscular e aptiddo aerdbia,
enquadradas na Zona Sauddvel de Aptidao Fisica do programa
FITescola, de acordo com a sua idade e género.

DOMINIO 3 - AREA DOS CONHECIMENTOS

Relacionar a Aptiddo Fisica e Saude, identificando os fatores
associados a um estilo de vida saudavel, nomeadamente o
desenvolvimento das capacidades motoras, a composi¢do
corporal, a alimentagdo, o repouso, a higiene, a afetividade e a
qualidade do meio ambiente.

Interpretar a dimensdo sociocultural dos desportos e da atividade
fisica na atualidade e ao longo dos tempos, identificando
fendmenos associados a limitagdes e possibilidades de pratica dos
desportos e das atividades fisicas, tais como: o sedentarismo e a
evolugdo tecnoldgica, a polui¢do, o urbanismo e a
industrializagdo, relacionando-os com a evolugdo das sociedades.
Realizar a prestagdo de socorro a uma vitima de paragem
cardiorrespiratdria, no contexto das atividades fisicas ou outro e
interpreta-la como wuma acgdo essencial, reveladora de
responsabilidade individual e coletiva.

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

N

instrumentos de avaliagdo.

*Matérias cuja lecionagdo deve ser privilegiada dentro da subarea.
3. Conforme as particularidades da turma em causa, serdo realizadas adaptag¢des ao nivel das metodologias de ensino e da selegdo dos
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Dominios de aprendizagem Ponderacdo | Critérios de avaliagao
Nivel de desempenho
3 motor — o aluno
DOMINIO 1 65% desenvolve
Atividades Fisicas competéncias
essenciais de nivel
INTRODUCAO em 5
matérias e uma de
; nivel ELEMENTAR
DOMINIO 2
s e 20%
Conhecimentos e Capacidades Aptid3o Fisica
Nivel de Aptiddo Fisica
(Referéncias FITescola)
Compreensao
DOMINIO 3 .
. 5% Rigor
Conhecimentos
Aplicagao Pratica
Responsabilidade
Responsabilidade e Integridade
Exceléncia e Exigéncia icipaca
Atitudes e Valores o & N N Participacao
Curiosidade, Reflexdo e Inovagdo 10%
Cidadania e Participacdo Reflexdo
Liberdade
Cooperagao

Obs.: Para efeitos de classificacdo, deverdo ser utilizados trés processos de recolha de informacdo de diferentes tipologias, a
negociar/discutir com os alunos.
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