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Areas de compe-

Descritores de desempenho

Processos de re-

téncia do PASEO Rledues (Conhecimentos, capacidades e atitudes) Ponderacdo colhg de~|nfor
magao
Analisar movimentos retilineos reais, utilizando equipamento de recolha e tratamento de dados (sensores
de posicdo e interface de recolha de dados, video e software de analise de video) sobre a posigdo de um
A - Linguagens e corpo, ao longo do tempo, associando a posi¢do a um determinado referencial.
Interpretar graficos posicdo-tempo e velocidade-tempo de movimentos retilineos reais.
textos Aplicar os conceitos de posi¢do, deslocamento, velocidade e aceleragdo, na descrigdo de movimentos retili-
neos em situagdes reais. ..
B - Informagéo e Aplicar os conceitos de deslocamento angular e velocidade angular na descrigdo de movimentos do corpo Caderno diario
. - envolvendo rotagdes (de um segmento e do corpo na totalidade).
comunicagao Interpretar as transferéncias de energia como trabalho em sistemas mecanicos, analisando situac&es de .
movimento do ponto de vista energético. testes online
s Relacionar as forgas que atuam em corpos em interagdo com base na Terceira Lei de Newton, identificando
C - Raciocinio e re- e representando essas forgas. .
solugdo de proble- FUNDAMENTOS DE ME- Aplicar a Segunda Lei de Newton para um sistema de particulas a situagdes do dia a dia que envolvam a testes escritos
mas CAN|CA PARA ANAL|SE analise da intensidade da resultante das forgas numa colisdo em fungdo do tempo de duragdo da mesma. 70%

D - Pensamento
critico e pensa-
mento criativo

H - Sensibilidade
estética e artistica

DO MOVIMENTO

Analisar e interpretar situagdes envolvendo forgas de atrito, com

o sentido do movimento do centro de massa e com sentido oposto.

Analisar e interpretar o efeito rotativo de uma forga, com base na grandeza momento de uma forga, em si-
tuacSes de movimentos de um segmento e do corpo na totalidade.

Aplicar os conceitos de centro de gravidade, corpos articulados e corpo rigido ao sistema musculo-esquelé-
tico.

Explicar o equilibrio e a estabilidade com base na andlise dos fatores que influenciam o equilibrio rotacional
de um corpo, aplicando esse conhecimento na andlise das forgas produzidas pelos musculos para estabilizar
forgas exteriores, demonstrando a influéncia da forga gravitica e de outras forcas exteriores.

Compreender a importancia da coordenagdo nas técnicas e meios de analise qualitativa e quantitativa dos
movimentos.

Aplicar os conhecimentos na andlise dos movimentos (observagdo de tarefas motoras diversas) por forma a

corrigir ou eliminar os erros, pesquisando sobre estratégias para otimizar a performance.

Trabalhos de
pesquisa

Apresentagdes
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| - Saber cientifico,
técnico e tecnolo-
gico

J - Consciéncia e
dominio do corpo

ANALISE DA PARTICIPA-
CAO MUSCULAR NO MO-
VIMENTO

Localizar os principais musculos responsaveis pelos movimentos da cabeca, tronco, omoplata, brago, ante-
brago, mdo e dedos, bacia, coxa, perna e pé.

Descrever as principais fungdes da musculatura do tronco e dos membros.

Analisar agGes motoras diversas, identificando os grupos musculares implicados.

Reproduzir corporalmente agdes motoras que envolvam os principais grupos musculares.

QUALIDADES FiSICAS

Compreender as diferentes formas de manifestagdo da forga (maxima, rdpida, reativa e de resisténcia), re-
conhecendo fatores nervosos e musculares que condicionam essas manifestagdes.

Relacionar a forga maxima com a forga rapida e a forga de resisténcia com a fadiga neuromuscular, com
base nas suas manifestagdes em diferentes agdes motoras.

Explicar a importancia da forga reativa em ac¢Ges caracterizadas por ciclos musculares de alongamento — en-
curtamento.

Reconhecer diferentes formas de manifestacdo da flexibilidade (estatica e dindmica), identificando a sua
importancia na eficiéncia dos movimentos.

Distinguir métodos estaticos de dindmicos e métodos passivos de ativos para o desenvolvimento da flexibili-
dade, identificando fatores osteoarticulares, musculares e nervosos condicionantes da flexibilidade.
Relacionar a flexibilidade com a forga muscular.

Analisar diferentes formas de manifestagdo da velocidade (reagdo e execugdo, ciclica e aciclica) utilizando
equipamento de recolha e tratamento de dados (sensores e interface de recolha de dados, video e software
de andlise de video) do movimento de um corpo.

Identificar fatores nervosos e musculares condicionantes da velocidade de reagdo e de execugdo.
Reconhecer diferentes formas de manifestagdo da resisténcia (aerdbia, anaerdbia lactica e anaerdbia alac-
tica).

Identificar fatores fisioldgicos condicionantes das diferentes formas de manifestagdo da resisténcia.
Distinguir os conceitos de limiar anaerdébio e limiar aerdbio.

Explicar adaptagBes agudas e crdnicas no treino da resisténcia ao nivel metabdlico, circulatério, respiratorio

e muscular.
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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 habitos de trabalho e de cooperagao.

Participacao - Realiza as atividades propostas. 10%
- Utiliza a auto, hetero e coavaliagdo para reforgar a autonomia e autorregular as aprendizagens.
- Comporta-se adequadamente e promove o bom funcionamento das aulas e das atividades escolares.
CompOrtamento - Contribui para o bom relacionamento interpessoal e do grupo, respeitando-se a si mesmo e ao outro. 10%
- Apresenta o material necessdrio a realizagdo 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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