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< . Processos de re-
Areas de compe- , Descritores de desempenho ~ .
A . Médulos . . . Ponderacdo | colhade infor-
téncia do PASEO (Conhecimentos, capacidades e atitudes) o
magao
Reconhecer a posicdo descritiva anatdmica e os planos de orientagdo espacial nas estruturas corporais.
A - Linguagens e Reconhecer o tecido conjuntivo como o principal constituinte das estruturas do sistema dsseo e articular.
Distinguir, do ponto de vista estrutural e funcional, os tecidos conjuntivo, cartilagineo, dsseo e adiposo.
textos Compreender os efeitos gerais da atividade fisica sobre as estruturas de tecido conjuntivo, nomeada-
mente, ao nivel dos ligamentos, do tenddo, da cartilagem articular e do osso.
B - Informacio e Conhecer o conceito de articulagdo.
¢ Identificar a nomenclatura dos movimentos articulares tendo como referéncia os varios planos do movi-
comunicagao mento, designadamente na flexdo, na extensdo, na adugdo, na abdugdo, na rotagdo, na supinagdo e na ..
pronadio. Caderno diario
o, OSTEOLOGIA E ARTROLO- Caracterizar a morfologia das superficies articulares, meios de unido, envolvimento muscular e mecanis-
C - Raciocinio e re- GIA Mos neurais.
solugéo de proble- Comparar os tipos de articulagdes (imdveis, semimdveis e moéveis), do ponto de vista estrutural e funcio- testes Onlme
mas nal, estabelecendo a sua relagdo entre mobilidade e estabilidade articular.
Reconhecer a estrutura dssea e articular dos diferentes segmentos corporais (cabeca, tronco, membro su- .
perior e membro inferior). testes escritos
D - Pensamento Identificar as fungdes do disco intervertebral. 70%
g Identificar os ossos e os principais constituintes articulares dos membros superiores e dos membros inferi-
critico e pensa- ores. Trabalhos de
mento criativo Classificar funcionalmente as articulagdes dos membros superiores e dos membros inferiores. pesquisa
RIT Conhecer a estrutura macroscopica do musculo esquelético, identificando ventre muscular, aponevroses e
H - Sensibilidade ’ ’ ~
o " tenddes. Apresentagdes
estética e artistica Compreender o papel da elasticidade muscular como fator protetor e de organizacdo da atividade muscu-
lar.
| -Sab iantifi Caracterizar, do ponto de vista estrutural e funcional, os constituintes da fibra muscular.
- >aber cientifico, MIOLOGIA Compreender os processos de contra¢do e relaxamento muscular.
técnico e tecnolo- Relacionar os mecanismos associados ao funcionamento do musculo esquelético com o metabolismo e os
gico processos energéticos.
Reconhecer as necessidades energéticas da fibra muscular e o papel do ATP no processo de contragao
muscular.
Relacionar a sintese de ATP com o tipo de esforgo fisico.
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J - Consciéncia e
dominio do corpo

Interpretar dados experimentais (exemplos praticos) relativos aos processos de sintese de ATP (aerdbico,
anaerobico alactico e lactico) em diversos tipos de esforgo.

Reconhecer as caracteristicas metabdlicas e contracteis das fibras dos tipos | e Il.

Conhecer os tipos de fibras nos musculos corporais.

Relacionar o musculo esquelético com a fungdo articular.

Reconhecer os principais tipos de agdo muscular (dindmica concéntrica e excéntrica, estdtica, ciclo muscu-
lar alongamento/encurtamento).

Compreender os papéis funcionais que os musculos (agonistas, antagonistas e fixadores) desempenham
no movimento.

Conhecer e localizar os principais grupos musculares do tronco, membro superior e membro inferior.
Caracterizar anatdmica e funcionalmente, por regido, os grupos musculares mais importantes, relacio-
nando-os com o movimento corporal.

CONTROLO E COORDENA-

Distinguir anatémica e funcionalmente Sistema Nervoso Central (SNC) e o Sistema Nervoso Periférico
(SNP).

Distinguir funcionalmente Sistema Nervoso Somatico e Sistema Nervoso Auténomo.

Identificar o neurénio como a célula nervosa e a sinapse como a estrutura de ligagdo entre neurdnios.
Localizar a medula e descrever genericamente as fungdes da medula.

Localizar o tronco cerebral e distinguir as trés por¢des do tronco cerebral.

Localizar o cértex cerebral, caracterizar a sua fungdo e identificar os principais lobos corticais.
Distinguir funcionalmente os trés tipos de areas corticais.

CAO DO MOVIMENTO Localizar o cerebelo e descrever genericamente as fungdes do cerebelo.
Distinguir coordenagdo intramuscular e intermuscular.
Definir o conceito de unidade motora e descrever o seu funcionamento a luz da Lei do Tudo ou Nada.
Definir o conceito de grupo motor.
Identificar os mecanismos de coordenagdo intramuscular:
recrutamento de unidades motoras e frequéncia de descarga das unidades motoras.
Caracterizar os tipos de nutrientes orgdnicos quanto a sua fungdo.
Distinguir genericamente os lipidos polinsaturados e saturados, proteinas animais e vegetais, hidratos de
carbono de cadeia lenta e rapida, identificando as respetivas fontes alimentares.
Referir as fungdes do aparelho digestivo, identificando os érgdos do tubo digestivo, os 6rgdos anexos e
suas fungbes gerais.
CONSTlTUlCAO E FUNCIO- E:tefe?rir a.s fungdes <.10 apal:elho circulatériq. )
istinguir grande circulagdo de pequena circulagdo.
NAMENTO DOS SISTEMAS Descrever genericamente as fases do ciclo cardiaco.
DA VIDA 0RGAN|CA IN- Relacionar a frequéncia cardiaca, o volume sistdlico e o débito cardiaco.
TERNA Explicar as adaptagdes cardiacas ao esforgo fisico, conhecendo os conceitos de bradicardia e taquicardia.

Definir o conceito de pulso, explicando o seu significado funcional e os locais de determinagao.

Definir o conceito de retorno venoso, referindo os fatores que o facilitam, bem como o efeito que sofrem
durante a atividade fisica.

Enunciar o conceito de pressdo arterial, distinguindo a pressdo arterial sistdlica e diastdlica.

Explicar a variagdo da pressdo arterial em fungdo das alteragGes do débito cardiaco e da resisténcia perifé-
rica.
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Enumerar os diferentes componentes do sangue, enunciando as respetivas fungdes.

Explicar a redistribuigdo do fluxo sanguineo durante o esforgo fisico.

Enunciar as fungdes do aparelho respiratério, relacionando-as com as do aparelho circulatério e a ativi-
dade muscular.

Descrever as fases da respiragdo e as suas caracteristicas.

Definir os parametros respiratérios: frequéncia respiratéria, volume corrente, ventilagdo por minuto.
Distinguir a participacdo muscular na respiragdo eupneica e na respiragdo forcada.

Distinguir a ventilagdo pulmonar e a alveolar.

Explicar as alteragGes respiratdrias durante o esforgo fisico.

Distinguir genericamente as fungdes e forma de intervengdo do Sistema Nervoso e do Sistema Enddcrino
no equilibrio interno.

Identificar os efetores onde atua o Sistema Nervoso Auténomo.

E - Relacionamento
interpessoal

F - Desenvolvi-
mento pessoal e
autonomia

G - Bem-estar, sa-
Ude e ambiente

ATITUDES

- Participa oralmente por iniciativa prépria e/ou quando é solicitado.
- Manifesta hdbitos de trabalho e de cooperagao.

S ~ o
Partmpa;ao - Realiza as atividades propostas. 10%
- Utiliza a auto, hetero e coavaliagdo para reforcar a autonomia e autorregular as aprendizagens.
C t t - Comporta-se adequadamente e promove o bom funcionamento das aulas e das atividades escolares. 10%
omportamento | Contribui para o bom relacionamento interpessoal e do grupo, respeitando-se a si mesmo e ao outro. 0
- Apresenta o material necessario a realizacdo das tarefas da aula.
Responsabilidade - Mantém o seu espaco de trabalho limpo e organizado. 10%

- E pontual e cumpre prazos.
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Descritores — Estudo do movimento
2023 - 2026
- - S
Nivel Conhecimentos e Capacidades (70%) Atitudes (30%)
Apresenta | Competéncias ao nivel conceptual, que visam o dominio e a Cumpriu sem- | As regras definidas no dominio das ati-
17,5- Muito B muito boa | compreensdo de terminologia, conceitos, pre de forma | tudes, no que concerne:
20 uito Bom capaci- factos cientificos, principios, leis e teorias associados ao estudo | responsavel e
dade... do funaonamento do corpo hNumano € ) sistematica Participacao
dasua capaudade de produgao de movimento. - Participa oralmente por iniciativa prépria e/ou quando
Apresenta | Competéncias ao nivel operacional, que procuram desenvolver . é solicitado.
13,5- Bom boa capaci- a capacidade de anélise, interpretagdo e Cumopriu - Man.ifesta hajb.itos de trabalho e de cooperag3o.
17,4 dade intervencdo nos fenémenos bioldgicos associados ao movi- quase sempre | - Ei::;aaa:jttév'szgeiizrzzgj:‘;gé0 oara reforar a au-
mento humano, a capacidade de utilizar meios tonomia e autorregular as aprendizagens.
audiovisuais e informaticos na observacao e descricdo de movi-
9.5- Apresenta | mentos realizados em contextos Cumpriu regu-
! Suficiente capaci- especificos, a capacidade de pesquisar do ponto de vista biblio-
13,4 dad (i d tos i larmente Comportamento
ade... gratico, quer en_" ocumentos |mpressos,. . - Comporta-se adequadamente e promove o bom funci-
quer por pesquisa na Internet e as capacidades de questionar e onamento das aulas e das atividades escolares.
A de justificar de forma fundamentada. N3 . - Contribui para o bom relacionamento interpessoal e
O grupo, respeitando-se a si mesmo e ao outro.
45- presenta documpriu | 4 itand ;
9'4 Insuficiente dificul- com regulari-
’
dade... dade
Responsabilidade
.- Apresenta o material necessario a realizagdo das tare-
fas da aula.
Muito Insufi Apresenta - Mantém o seu espago de trabalho limpo e organizado.
0-4,4 . muita difi- N3o cumpriu | °E pontual e cumpre prazos.
ciente
culdade...
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