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Quadro 1

TEMA/DOMINIO

APRENDIZAGENS ESSENCIAIS/Objetivos*
(Conhecimentos, Capacidades e Atitudes)

Acdes estratégicas/Atividades orientadas para o perfil dos alunos

Calendarizagao

Médulo 1
(Osteologia e
Artrologia)

NOCOES
FUNDAMENTAIS
PARA O ESTUDO

DA ANATOMIA

TECIDO
CONJUNTIVO

NOGOES GERAIS
SOBRE AS
ARTICULACOES

Reconhecer a posi¢do descritiva anatdmica e os planos de
orientacdo espacial nas estruturas corporais.

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.

Compreender os efeitos gerais da atividade fisica sobre as
estruturas de tecido conjuntivo, nomeadamente, ao nivel dos
ligamentos, do tenddo, da cartilagem articular e do osso.

Conhecer o conceito de articulagao.

Identificar a nomenclatura dos movimentos articulares tendo
como referéncia os varios planos do movimento,
designadamente na flexdo, na extensao, na adugao, na abdugao,
na rotacdo, na supinagao e na pronagao.

Caracterizar a morfologia das superficies articulares, meios de
unido, envolvimento muscular e mecanismos neurais.

Comparar os tipos de articulages (imdveis, semimoveis e
moveis), do ponto de vista estrutural e funcional, estabelecendo
a sua relacdo entre mobilidade e estabilidade articular.

Proporcionar atividades formativas que possibilitem ao aluno:

e adquirir conhecimento, informacgdo e outros saberes, com rigor cientifico,
referentes ao sistema osteoarticular;

eselecionar, organizar e sistematizar informacdo pertinente, com leitura e
estudo auténomo, que permita analisar e interpretar a morfologia e a
fisiologia dos tecidos constituintes das estruturas do sistema dsseo e
articular;

e explorar temas do campo da fisiologia articular, através da observagao de
pecas 6sseas e maquetas de articulagdes, da coluna vertebral ou outros;

e estabelecer relagdes interdisciplinares, identificando os planos de
orientacdo espacial e as estruturas do sistema dsseo e articular;

e elaborar sequéncias criativas de habilidades e de coreografias, em pares ou
em grupos homogéneos e heterogéneos, criando solugdes estéticas
pessoais;

e analisar textos ou outros suportes com diferentes pontos de vista,
concebendo e sustentando um ponto de vista préprio;

edescrever processos de pensamento e a¢do, usados durante a realizagdo de
uma tarefa subjacente ao exercicio fisico e a produ¢do de movimento;

e analisar factos e situa¢cdes com diferentes pontos de vista, referentes ao
sistema dsseo e articular;

e pesquisar de forma auténoma e criteriosa integrando saberes prévios, de
forma a permitir a andlise de movimentos articulares e dos respetivos
fatores limitantes em a¢des motoras;

e apresentar ideias, questdes e respostas, resultados de trabalhos praticos
sobre a andlise de movimentos articulares, de forma organizada e clara,
utilizando diversas tecnologias;

o realizar a¢0es de comunicagdo verbal e ndo verbal uni e bidirecional;

e cooperar, promovendo um clima relacional favoravel, na preparagao e
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organiza¢do dos materiais;

SISTEMA OSSEQ Reconhecer a estrutura éssea e articular dos diferentes eser auténomo na realizagdo das tarefas;
E ARTICULAR DA segmentos corporais (cabega, tronco, membro superior e erealizar tarefas de sintese sobre a morfologia e fisiologia do tecido
CABECA, TRONCO, | membro inferior). conjuntivo, articulagOes e sistema dsseo;
MEMBRO SUPERIOR | Identificar as fungdes do disco intervertebral. eelaborar planos gerais e esquemas dos movimentos articulares;
E MEMBRO Identificar os 0ssos e os principais constituintes articulares dos eformular questdes sobre contetidos estudados;
INFERIOR membros superiores e dos membros inferiores. eanalisar os seus desempenhos e os dos outros dando e aceitando sugestdes
Classificar funcionalmente as articulagées dos membros de melhoria;
superiores e dos membros inferiores. e conhecer e aplicar os cuidados de higiene e as regras de seguranca pessoal
Relacionar as caracteristicas da coluna vertebral e das principais e dos companheiros;
articulagdes dos membros com a mobilidade/estabilidade de e conhecer e aplicar regras de preservacdo dos recursos materiais e do
cada regido corporal. ambiente;
ereforgar o gosto pela pratica regular de atividades praticas;
e apreciar os seus desempenhos e os dos outros, dando e aceitando
sugestdes de melhoria;
eidentificar aspetos criticos que permitam a melhoria do seu desempenho;
einterpretar e explicar as suas opgdes.
Médulo 2 Proporcionar atividades formativas que possibilitem ao aluno: 34 aulas
(Miologia) e adquirir conhecimentos, informagao e outros saberes, com rigor cientifico, (até 17/2)

ORGANIZACAO
MACROSCOPICA
E PROPRIEDADES

DO MUSCULO

ESQUELETICO

ORGANIZACAO

MICROSCOPICA

E PROCESSO DE
CONTRACAO
MUSCULAR

PROCESSOS
ENERGETICOS
NO MUSCULO
ESQUELETICO

Conhecer a estrutura macroscopica do musculo esquelético,
identificando ventre muscular, aponevroses e tendGes.
Compreender o papel da elasticidade muscular como fator
protetor e de organizagdo da atividade muscular.

Caracterizar, do ponto de vista estrutural e funcional, os
constituintes da fibra muscular.

Compreender os processos de contragdo e relaxamento
muscular.

Relacionar os mecanismos associados ao funcionamento

do musculo esquelético com o metabolismo e os processos
energéticos.

Reconhecer as necessidades energéticas da fibra muscular e o
papel do ATP no processo de contragdao muscular.

Relacionar a sintese de ATP com o tipo de esforgo fisico.
Interpretar dados experimentais (exemplos praticos) relativos
aos

relativamente aos fundamentos da fisiologia muscular;

e selecionar, analisar, organizar e sistematizar informagdo pertinente, com
leitura e estudo auténomo, referente a caracterizagdo anatéomica e funcional
dos grupos musculares mais importantes do ponto de vista do movimento
corporal;

e problematizar situagGes reais proximas dos interesses dos alunos;

e desenvolver tarefas, em pares ou em grupos homogéneos e heterogéneos,
associadas a compreensdo e a mobilizagdo do conhecimento dos musculos
do corpo humano;

¢ realizar tarefas de sintese, referentes aos tipos de fibras e acGes
musculares;

e estabelecer relagGes interdisciplinares com a componente de formacgao
tecnoldgica e/ou com a disciplina de Biologia, entre outras, através da
observagdo ao microscopio de preparagdes definitivas de tecidos musculares;
e cooperar, promovendo um clima relacional favoravel, na organizagdo dos
materiais;

e formular e comunicar opinides, cientificamente fundamentadas,
relacionadas com areas de educacgdo e formagdo do Desporto, articulando
com o projeto de Cidadania e Desenvolvimento, por exemplo no dominio da
Salde (metabolismo e esforgo fisico, doencas neuromusculares, entre
outros);
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processos de sintese de ATP (aerdbico, anaerdbico aldctico e e apresentar ideias, questdes e respostas, bem como resultados de trabalhos sumativa
lactico) em diversos tipos de esforgo. praticos, de forma organizada e clara, utilizando diversas tecnologias; continua
e realizar acGes de comunicacdo verbal e ndo verbal uni e bidirecional;
TIPOS DE FIBRAS Reconhecer as caracteristicas metabdlicas e contracteis das e analisar os seus desempenhos e os dos outros dando e aceitando
MUSCULARES fibras sugestdes de melhoria;
dos tipos I e Il. e aceitar o apoio dos companheiros nos esforgos de aperfeicoamento
Conhecer os tipos de fibras nos musculos corporais. proprio;
. e aceitar ou argumentar pontos de vista diferentes;
DETERMINNACAO Relacionar o musculo esquelético com a fungdo articular. e conhecer e aplicar os cuidados de higiene e as regras de participa¢io que
DAS ACOES Reconhecer os principais tipos de acdo muscular (dindmica permitam atuar em seguranca;
MUSCULARES concéntrica e excéntrica, estatica, ciclo muscular alongamento/ o conhecer e aplicar regras de preservacio dos recursos materiais e do
encurtamento). ambiente;
Compre?nder O_S papéis funcionais que os muscuilos (agonistas, e reforgar o gosto pela pratica regular de atividades praticas;
antagonistas e fixadores) desempenham no movimento. e apreciar os seus desempenhos e os dos outros, dando e aceitando
" sugestdes de melhoria;
ORGANIZAGCAO Conhecer e localizar os principais grupos musculares do tronco, . . - . .
. . : e identificar aspetos criticos que permitam a melhoria do seu desempenho;
GERALE ) membro superior e membro inferior. « interpretar e explicar as suas opcdes.
CARACTERIZACAO Caracterizar anatomica e funcionalmente, por regido, os grupos
DOS PRINCIPAIS musculares mais importantes, relacionando-os com o
MUSCULOS DO movimento
TRONCO, DO corporal.
MEMBRO SUPERIOR
E DO MEMBRO
INFERIOR
Moaodulo 3 (Controlo Proporcionar atividades formativas que possibilitem ao aluno: 33 aulas
e Coordenagdo do e adquirir conhecimento, informagdo e outros saberes, com rigor, (até 16/5)

Movimento)

SISTREMA
NERVOSO

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 ligagao entre neurdnios.

Localizar a medula e descrever genericamente as fun¢des da
medula.

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

Localizar o cértex cerebral, caracterizar a sua funcdo e identificar
os principais lobos corticais.

articulagdo e uso consistente de conhecimentos;

e selecionar, organizar e sistematizar informacgao pertinente, com leitura e
estudo auténomo, que permita analisar e interpretar atividades fisicas e a
produgdo de movimento humano;

e analisar situagGes, identificando os seus elementos ou dados;

e explorar temas do campo da Biologia Humana subjacentes ao exercicio
fisico e a produg¢do de movimento;

e desenvolver tarefas associadas a compreensdo e a mobilizagdo dos
conhecimentos;

e estabelecer relagdes intra e interdisciplinares;

e utilizar conhecimento para participar de forma adequada e resolver
problemas em contextos diferenciados;

e elaborar sequéncias criativas de habilidades e de coreografias;
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COORDENACAO
NEUROMUSCULAR

FADIGA MUSCULAR

Distinguir funcionalmente os trés tipos de areas corticais.
Localizar o cerebelo e descrever genericamente as fun¢des 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.

Explicar como sdo reguladas as contragdes com diferentes
condigGes de carga externa, velocidade e duragdo, com base

nos mecanismos de coordenagdo intramuscular.

Definir o conceito de fadiga muscular e identificar os fatores que
influenciam o seu aparecimento (condicionamento fisico dos
sujeitos, tipo de musculo, natureza da tarefa) e a forma como o
fazem.

Identificar as possiveis causas musculares e nervosas de

fadiga e relaciond-las com o tipo de esforgo fisico em que se
manifestam.

ADAPTACOES
NEUROMUSCULARE
S
AO EXERCICIO
Fisico

Identificar os elementos que contribuem para o aumento da
massa muscular.

Distinguir os conceitos de hipertrofia e de hiperplasia
musculares.

Identificar as principais alteragGes musculares que estdo na base
da hipertrofia da fibra muscular e os fatores de que dependem.
Identificar as possibilidades de adaptacdo metabdlica e alteragdo
da composi¢cdo muscular ao exercicio fisico.

e conceber situacdes em que determinado conhecimento possa ser
aplicado;

e resolver problemas e explorar materiais;

e analisar textos ou outros suportes com diferentes pontos de vista,
concebendo e sustentando um ponto de vista préprio;

e criar solugdes estéticas criativas e pessoais;

e analisar factos, teorias, situagdes com diferentes pontos de vista;

e confrontar argumentos para encontrar semelhancas, diferencas, entre
outras;

e problematizar situagGes reais proximas dos interesses dos alunos;

e formular e comunicar opiniGes, cientificamente fundamentadas,
relacionadas com as dreas de educagdo e formagdo do Desporto;

e analisar os seus desempenhos e os dos outros dando e aceitando
sugestdes de melhoria;

e pesquisar de forma autdonoma e criteriosa integrando saberes prévios,
para construir novos conhecimentos;

e aprofundar a informacgao;

e aceitar op¢oes, falhas e erros dos companheiros;

e aceitar o apoio dos companheiros nos esforgos de aperfeicoamento
proprio;

e aceitar ou argumentar pontos de vista diferentes;

e promover estratégias que induzam respeito por diferengas de
caracteristicas, crengas ou opinides;

e realizar tarefas de sintese;

e desenvolver tarefas de planificagdo, de revisdo e de monitorizagdo;

e elaborar planos gerais e esquemas;

e realizar um estudo auténomo, identificando obstaculos e formas de os
ultrapassar;

e saber questionar uma situacdo e interrogar-se sobre o seu préprio
conhecimento;

e formular questdes, sobre conteldos estudados ou a estudar;

e realizar agbes de comunicagdo verbal e ndo verbal uni e bidirecional;

e apresentar ideias, questdes e respostas, bem como resultados de
trabalhos praticos, de forma organizada e clara, utilizando diversas
tecnologias;

e cooperar com os companheiros na procura do éxito pessoal e do grupo;
e cooperar, promovendo um clima relacional favoravel ao aperfeicoamento
pessoal e prazer proporcionado pelas atividades;

e aplicar as regras de participa¢do, combinadas na turma;

e agir com cordialidade e respeito na relagdo com os colegas e o professor;

22 semestre
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respeitar as regras organizativas que permitam atuar em seguranga;
apresentar iniciativas e propostas;

ser autonomo na realizagdo das tarefas;

cooperar na preparagao e organizacdo dos materiais;

conhecer e aplicar os cuidados de higiene e as regras de segurancga pessoal

e dos companheiros;

conhecer e aplicar regras de preservagao dos recursos materiais e do

ambiente;

reforgar o gosto pela pratica regular de atividades praticas;
apreciar os seus desempenhos e os dos outros, dando e aceitando

sugestdes de melhoria;

identificar aspetos criticos que permitam a melhoria do seu desempenho;
interpretar e explicar as suas opgdes.

Médulo 4
(Fundamentos de
Mecanica para
Andlise do
Movimento)

CINEMATICA
(GRANDEZAS
LINEARES E
ANGULARES)

DINAMICA

Analisar movimentos retilineos reais, utilizando equipamento de
recolha e tratamento de dados (sensores de posi¢do e interface
de

recolha de dados, video e software de andlise de video) sobre a
posicao de um corpo, ao longo do tempo, associando a posicao
a um determinado referencial.

Interpretar graficos posicdo-tempo e velocidade-tempo de
movimentos retilineos reais.

Aplicar os conceitos de posi¢ao, deslocamento, velocidade e
aceleragdo, na descricdo de movimentos retilineos em situagdes
reais.

Aplicar os conceitos de deslocamento angular e velocidade
angular na descri¢ao de movimentos do corpo envolvendo
rotacdes (de um segmento e do corpo na totalidade).

Interpretar as transferéncias de energia como trabalho em
sistemas mecanicos, analisando situagées de movimento do
ponto de vista energético.

Relacionar as forgas que atuam em corpos em interagdo com
base na Terceira Lei de Newton, identificando e representando
essas forcas.

Proporcionar atividades formativas que possibilitem ao aluno:

selecionar, organizar e sistematizar informagdo pertinente, com leitura e
estudo autdonomo, que permita analisar e interpretar atividades fisicas e a
produgao de movimento humano;

desenvolver tarefas associadas a compreensdo e a mobilizagdo dos
conhecimentos;

estabelecer relagdes interdisciplinares com a disciplina de Educacgéo Fisica;
utilizar conhecimento para participar de forma adequada e resolver
problemas ao subjacentes ao exercicio fisico e a produ¢do de movimento;
elaborar sequéncias criativas de habilidades e de coreografias;

conceber situagdes em que determinado conhecimento possa ser aplicado;
criar solugOes estéticas criativas e pessoais;

problematizar situagGes reais proximas dos seus interesses;

formular e comunicar opinides, cientificamente fundamentadas,
relacionadas com as areas de educacdo e formagdo do Desporto;

analisar os seus desempenhos e os dos outros dando e aceitando
sugestdes de melhoria;

pesquisar de forma autdonoma e criteriosa integrando saberes prévios, para
construir novos conhecimentos;

aceitar opgoes, falhas e erros dos companheiros;

aceitar o apoio dos companheiros nos esfor¢os de aperfeicoamento
proprio;

argumentar ou aceitar pontos de vista diferentes;

desenvolver tarefas de planificagdo, de revisdo e de monitorizagao;

saber questionar uma situagao e interrogar-se sobre o seu préprio
conhecimento;

29 aulas
(até 30/6)
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a situacgOes do dia a dia que envolvam a andlise da intensidade praticos, de forma organizada e clara, utilizando diversas tecnologias;
da resultante das for¢as numa colisdo em fungéo do tempo de e cooperar, promovendo um clima relacional favoravel ao aperfeigoamento
duragdo da mesma. pessoal e prazer proporcionado pelas atividades;
Analisar e interpretar situagbes envolvendo forgas de atrito, com | e ser auténomo na realizacdo das tarefas;
o sentido do movimento do centro de massa e com sentido e apreciar os seus desempenhos e os dos outros, dando e aceitando
oposto. sugestbes de melhoria;
) e interpretar e explicar as suas opgoes.

ESTATICA Analisar e interpretar o efeito rotativo de uma forga, com base

na

INSTRUMENTACAO | Compreender a importancia da coordenag3o nas técnicas e
E ANALISE DE meios de analise qualitativa e quantitativa dos movimentos.
MOVIMENTOS Aplicar os conhecimentos na analise dos movimentos

Aplicar a Segunda Lei de Newton para um sistema de particulas e apresentar ideias, questdes e respostas, bem como resultados de trabalhos

grandeza momento de uma forga, em situagdes 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-esquelético.

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 forgas exteriores.

(observagdo de tarefas motoras diversas) por forma a corrigir ou
eliminar os erros, pesquisando sobre estratégias para otimizar a
performance.

Quadro 2
Avaliagao
Modalidades Instrumentos
Formativa: Grelhas de observagdo, para avaliar atitudes ao nivel do cumprimento das normas de seguranga pessoal, da utilizagdo correta de material e equipamentos e de integridade

dos espacos fisicos;

grelha de registo de avaliagdo dos parametros a avaliar em portefélio, de acordo com um guido de trabalho orientador para a pesquisa, organizagao e sistematizagdo de
Informacgdo, por exemplo, sobre a andlise de movimentos articulares, sugerindo-se a realizacdo de trabalho colaborativo entre pares;

Grelha de registo de avaliacdo de trabalhos praticos em grupo, referentes a observacdo (orientada por fichas de trabalho, de pegas dsseas e maquetas de articulacGes), a
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colocagdo de questdes e ao debate de ideias;
ficha de autoavaliagdo, que traduza o processo de aprendizagem dos alunos (avangos, recuos, duvidas).

Sumativa: Grelha de avaliagao de organizadores graficos (quadros ou mapas de conceitos), em didrios de aprendizagem ou de cadernos digitais, relativamente a morfofisiologia dos
tecidos, articulagbes e 0ssos;

Grelha de registo de avaliagdo do trabalho de pares ou em grupo, traduzido em documento escrito e/ou apresentagdo oral, referente a anélise de movimentos articulares e
respetivos fatores limitantes em a¢Ges motoras;

Questdes de aula e/ou fichas de avaliagdo escritas, referentes a cada dominio abordado.

Nota: no inicio de cada semestre/mddulo o professor dara a conhecer aos alunos o conjunto preferencial de instrumentos de avaliacdo a utilizar.

Estratégias / Recursos

Trabalhos de grupo/individuais
Trabalhos de pesquisa
Apresentacgdo oral

Fichas de Trabalho/ Testes

Pagina7 de?7




