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trabalhos de casa; Frequenta as aulas de apoio)

+ Cidadania e Participa¢do (Fundamenta as suas opinides; Pesquisa, organiza
e avalia criticamente a informacado; Respeita todos os colegas e todos os
professores, aceitando as diferencas; Participa na concecdo e na
concretizacdo de projetos; Potencia dindmicas no grupo de trabalho)

+ Liberdade (Participa de forma organizada e com pertinéncia; Ndo manifesta
comportamentos de ambito disciplinar ou fora da tarefa, tais como, faltas
disciplinares, comportamentos perturbadores...)

Dgllz\:lz;:lslés APRENDIZAGENS ESPECIFICAS Valoragao INSTRUMENTOS DE AVALIACAO DOMINANTES
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a Unidades de Formacgao de Curta Duragdo (UFCD): Expressao:
g Conhecimentos assimilados e capacidade de
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+ Responsabilidade e Integridade (Apresenta o material necessério para a
aula; E pontual e assiduo; Trata com correc¢do colegas e professores)
4 Exceléncia e Exigéncia (Utiliza um registo de lingua adequado ao contexto
de aprerldlzaggm, ou SETJT’-J, naq utiliza cala.o; n,a.o da erros. o.rtograflcos, de & Grelha de registo de observacdes (6 valores)
pontuacdo e sintaxe; utiliza a linguagem cientifica da disciplina; Apresenta
trabalho extra aula por sua iniciativa; Intervém com frequéncia, pertinéncia
e a propdsito, nas aulas)
* Curiosidade, Reflexdo e Inovacdo (Levanta duvidas pertinentes; Realiza os
VALORES 30%




Valores Valorag. Descritores de Desempenho Palavras-chave Comportame.n'fos ?bservavels a LLA.* c"te.”.os o[e
privilegiar Classificagdo
Saber agir eticamente, consciente da obrigacdo de Regras (RI/EAEE) Apresenta o material necessario para a aula.
Responsabilidade 6% responder pelas préprias a¢des, adequando-as as Responsabilidade E pontual e assiduo.
e Integridade decisdes institucionais. legal Trata com corregdo colegas e professores.
Aspirar ao trabalho bem feito, ao rigor e a Rigor Utiliza um registo de lingua adequado ao contexto Realiza
superagdo, exprimindo-se, oralmente e por escrito, Superagao de aprendizagem (ndo utiliza caldo; ndo da erros frequenteme
com corregao e clareza. Correcgdo ortograficos, de pontuacgdo e sintaxe; utiliza a nte com
Clareza linguagem cientifica da disciplina) oportunidade
N 0 =
E)I(;(ei;eé?:clge 6% Ser perseverante perante as dificuldades, Resiliéncia Apresenta trabalho extra aula por sua iniciativa. o ;g(;;rlec();:\o
procurando solugBes por sua prépria iniciativa. Iniciativa _‘0«5’0 comportamen
& | tos
Ter consciéncia de si e dos outros, adequando o seu Ser Pessoa Intervém com frequéncia, pertinéncia e a o enunciados —
comportamento a dinamica do coletivo. Direitos sociais propdsito, nas aulas. z& Cotaciio Total
Deveres sociais S
Querer aprender mais, manifestando Trabalho Levanta duvidas pertinentes 3 N3o realiza
Curiosidade, 6% comportamentos que concretizem esta intengao. auténomo Realiza os trabalhos de casa. 8 com
Reflexdo e ? Frequenta as aulas de apoio. S oportunidade
Inovagao % e corregdo
1G] global os
Desenvolver o pensamento reflexivo, critico e Espirito critico Fundamenta as suas opinides. o | comportamen
criativo, trabalhando a informacdo de forma pessoal | Criatividade Pesquisa, organiza e avalia criticamente a ® | tos
e fundamentada. informacao. L(;: enunciados —
< Cotacdo Nula
Demonstrar respeito pela diversidade humana e Diversidade Respeita todos os colegas e todos os professores, g
cultural e agir de acordo com os principios dos Direitos Humanos aceitando as diferencgas. S Realiza com
Cidadania e 6% direitos humanos T discrepancias
Participacao Negociar a solugdo de conflitos em prol da Solidariedade Participa na concegao e na concretiza¢do de % na frequéncia,
solidariedade e da sustentabilidade ecoldgica, Sustentabilidade projetos. *g' oportunidade
desenvolvendo projetos a concretizar na Comunidade * e correcdo 0s
comunidade. Projetos comportamen
Ser interventivo, tomando a iniciativa e sendo Empreendedorismo | Potencia dinamicas no grupo de trabalho. tos
empreendedor, apresentando e desenvolvendo enunciados —
ideias concretizaveis. Cotagdo
Manifestar a autonomia pessoal centrada nos Autonomia Participa de forma organizada e com pertinéncia. intermédia.
direitos humanos, na democracia, na cidadania, na Direitos Humanos N3do manifesta comportamentos de dmbito
Liberdade 6% equidade, no respeito muatuo, na livre escolha e no Democracia disciplinar ou fora da tarefa (faltas disciplinares,
bem comum, agindo em conformidade dentro de um comportamentos perturbadores...)
coletivo.




DOMINIO

MATERIAS

APRENDIZAGENS ESPECIFICAS

DESCRITORES DE DESEMPENHO

CONHECIMENTOS E CAPACIDADES —-70%

Unidade de Formagdo
de Curta Duragdo
(UFCD):

1- TENIS — Iniciagdo -
Cddigo- 9448

Unidade de Formagao
de Curta Duragao
(UFCD):

2-GINASTICA-
Elementos Técnicos
gerais

Cadigo- 9445

1-Regulamentos e regras do ténis

2-Terminologia do ténis

3-0Os batimentos fundamentais do ténis
- Direita e esquerda

o - Voley e smash
o - Servigo
-Batimentos especiais do ténis
. - Amortie
. - Passing-shot

-Raquete de ténis

Match point;

set point;

break point

4-Ensino adaptado (Play and Stay)
Etapas do jogo adaptado

e - Progressao do jogo

A classificacdo é atribuida de acordo com o
nivel de desempenho. A cada nivel de
desempenho  corresponde uma  dada
classificagdo:

(NOS CONHECIMENTOS E CAPACIDADES DE
DOMINANTE TEORICA)

1- Equilibrios de base
Pressupostos técnicos de execugao de técnicas no solo e nos aparelhos
Técnicas gimnicas: estacionarios
Técnicas dindmicas: deslocamentos em equilibrios
2-Elementos técnicos com dois e trés ginastas
Pegas e pontos de contacto
Nogdes de equilibrio (peso e contra peso)
Elementos de equilibrio no solo entre dois ginastas
Elementos de equilibrio para pares / trios
Montes e desmontes
Elementos de dindmicos para pares / trios
3- Saltos gimnicos
Saltos no solo para as diversas disciplinas
4- Exercicios de adaptag¢do ao mini trampolim, trampolim e mesa de saltos
Progressdo de saltos e colocagdo de bragos
Progressao de saltos e jogos no trampolim
5- Corridas
Corrida de velocidade progressiva
Corrida de aproximagdo com pré chamada e chamada a 1 e 2 pés no trampolim reuther; no mini
trampolim
Exercicios de técnica de corrida
6- Saltos verticais simples
Saltos no mini trampolim, trampolim, tumbling (insuflavel) e na mesa de saltos
Rece¢des com e sem piruetas
7- RotagOes longitudinais
Definigdo da lateralidade em ginastica
Definigdo e variagGes das rotagdes longitudinais com e sem contacto, independente da posi¢do do
corpo

Nivel 1 — Ndo demonstrar conhecimento ou
ndo o apresentar ou apresentar outro
conhecimento e ndo aplicar o conhecimento
guando solicitado - (0 a 4 valores);

Nivel 2 - Demonstrar conhecimento
insuficiente apresentando-o sem capacidade
de sintese, sem clareza e sem vocabulario
apropriado e ndo o aplicar quando solicitado
- (5 a9valores);

Nivel 3 - Demonstrar conhecimento
suficiente apresentando-o com sintese e
clareza insuficiente e com erros nas ideias
expressas e no vocabuldrio apropriado e
aplica-lo com erros quando solicitado - (10 a
13 valores);

Nivel 4 - Demonstrar conhecimento
apresentando-o com sintese e clareza
suficiente, sem erros significativos nas ideias
expressas e no vocabuldrio apropriado e
aplicd-lo sem erros significativos quando
solicitado - (14 a 17 valores);




Unidade de Formagao
de Curta Duragao
(UFCD):

NATACAO -
Adaptacdo ao meio
aquatico

Cddigo- 9447

8- Rotagdes no eixo transversal

¢ Rotagdo a frente: com contacto no solo e nos aparelhos; sem contacto no solo e no mini trampolim, duplo mini
trampolim e trampolim

e Rotagdo atras: com contacto no solo e nos aparelhos; sem contacto no solo e no mini trampolim, duplo mini
trampolim e trampolim
9- Rotagdes em eixos conjuntos

o Eixo longitudinal e antero-posterior no solo e nos aparelhos

o Eixo transversal e longitudinal no solo e no mini trampolim, duplo mini trampolim e trampolim

o Rotagdo nos trés eixos
10- Manipulagdo

. Manipulagdo de arco, bola, corda, magas, fitas entre outros: exercicios de abordagem aos
aparelhos

o Manipulagdo de pegas e manejos; saltos e saltitares; lancamentos e recegles; rotagoes;
batimentos; rolamentos; outros

o Elementos técnico-coreograficos corporais: ondas de corpo com manipulagdo

1-Fundamentos de mecanica dos fluidos
Agua — caracteristicas fisicas
Comportamento do ser humano na dgua e suas caracteristicas
Terminologia geral
- Flutuabilidade e equilibrio estatico
- Resisténcia hidrodinamica
- Equilibrio dindmico e propulsdo
2-Habilidades motoras aquaticas basicas da natagdo
- Equilibrio
- Respiragdo (imersdo)
- Propulsao
- Manipulagdes
- Importancia na iniciagdo e adaptacdo ao meio aquatico
- Especificidades da adaptacdo ao meio aquatico com bebés
3- Metodologia especifica
- Consideragdes histéricas
-Proposta metodoldgica para a adaptagdo ao meio aquatico, suas progressoes e avaliacdo
para as diversas habilidades motoras aquaticas basicas da natacdo

- Adaptac¢do ao meio aquatico para bebés (6-24 meses)
- Intervencdo dos pais no processo ensino-aprendizagem
- Promogado do nado ‘automatico’

- Promogao do reflexo epiglotal

- Promogado da extensdo cervical

- Adaptacdo ao meio aquatico 24 meses - 3 anos

- Adaptacdo ao meio aquatico + 3 anos

- Formagao de base

- Fase aquisitiva

- Fase de dominio

- Formagao técnica

Nivel 5 — Demonstrar conhecimento
apresentando-o com clareza, capacidade de
sintese, coeréncia de ideias e vocabuldrio
apropriado e aplica-lo quando solicitado - (18
a 20 valores).




