COLEGI®
DE SANTA
DOROTEIA

LISBOA

COMPETENCIAS DOPERFIL DOS ALUNOS

APRENDIZAGENS ESSENCIAIS

TEMA/ DOMINIO/
SEQUENCIA DIDATICA

E CONFIANTE

- Reconhece oportunidades nas dificuldades;
- Tem atitude positiva e construtiva;

- E entusiasta e motivado para aprender.

E CRIATIVO
- Gera e aplica novas ideias em contextos especificos.

Aplicar competéncias desenvolvidas em novas
situagOes:

E COOPERANTE

- E capaz de trabalhar em equipa;

- Resolve problemas de ordem relacional, de forma
pacifica e com empatia.

E RESPONSAVEL
- Faz escolhas responsaveis de acordo com um quadro
de valores e necessidades do contexto.

E CONFIANTEE AUTENTICO

- Respeita o outro e o diferente;

- E determinado;

- E verdadeira, genuino e coerente.

0 aluno desenvolve as competéncias essenciais para o 62 ano de escolaridade de N{VEL INTRODUGAO em quatro matérias de

diferentes subareas: Jogos pré- desportivos; JDC; Gindstica; Atletismo; Patinagem; Raquetes; Atividades Ritmicas e

Expressivas; Outras (desportos de combate, outros desportos coletivos).
O aluno dever ser capaz de:
- Cooperar com os companheiros para o alcance do objetivo dos Jogos Desportivos Coletivos (Basquetebol, Futebol, Andebol,
Voleibol), desempenhando com oportunidade e corregdo as a¢Ges solicitadas pelas situagdes de jogo, aplicando a ética do
jogo e as suas regras.
- Compor e realizar, da Ginastica (Solo, Aparelhos, Acrobatica), as destrezas elementares de solo, aparelhos e minitrampolim, em
esquemas individuais e/ou de grupo, aplicando os critérios de corregéo técnica e expressdo, e apreciando os esquemas de acordo
com esses critérios.
- Realizar, do Atletismo, saltos, corridas e langamentos, segundo padrdes simplificados, e cumprindo corretamente as exigéncias
elementares técnicas e regulamentares.
- Patinar com equilibrio e seguranga, ajustando as suas agdes para orientar o seu deslocamento com intencionalidade e
oportunidade na realizagdo de sequéncias ritmicas, percursos ou jogos.
- Interpretar, nas Atividades Ritmicas e Expressivas (Danga, Dangas Sociais, Dangas Tradicionais), sequéncias de elementos técnicos
elementares, em coreografias individuais e ou em grupo, aplicando os critérios de expressividade, de acordo com os motivos das
composi¢des.
- Desenvolver no Badminton os diversos batimentos em cooperagdo com o colega.

0 aluno deve ser capaz de: Identificar as capacidades fisicas: resisténcia, forga, velocidade, flexibilidade, agilidades e
coordenacdo (geral), de acordo com as caracteristicas do esforgo realizado. Interpreta as principais adaptages do funcionamento
do seu organismo durante a atividade fisica. Deteta e monotoriza a sua propria Frequéncia Cardiaca.

Desenvolver através de exercicios critérios ou jogos as capacidades motoras evidenciando aptiddo muscular e aptiddo
aerdbia, tendo em consideragdo o seu enquadramento na zona saudavel de aptiddo fisica do programa FitEscola.
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