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INTRODUCAO

A disciplina de Estudo do Movimento insere-se na componente de formacao
cientifica de alguns Cursos Profissionais das dreas de educacao e formacao
das Artes do Espetéculo, do Desporto e do Trabalho Social e Orientacéo,
destinando-se a proporcionar aprendizagens cientificas de base, que
correspondam, simultaneamente, as exigéncias de uma formacao de nivel
secunddrio e de nivel 4 de qualificacdo do Quadro Nacional de Qualificagdes
(ANQ). Esta disciplina permite desenvolver um leque de diferentes saberes
e competéncias centrados no funcionamento do aparelho locomotor e do
sistema nervoso, que devem ser entendidos como instrumento de andlise
e de inferpretacdo de situacdes motoras especificas dos diversos Cursos
Profissionais em que a mesma se integra.

A disciplina de Estudo do Movimento deve contemplar obrigatoriamente as
dimensdes tedrica e prdética, encontrando-se organizada em sete mddulos.
O médulo 1T tem como objeto de estudo a constituicdo e caracterizacGo
funcional do sistema osteoarticular; o médulo 2 aborda os fundamentos da
fisiologia muscular; o médulo 3 refere-se a morfofisiologia do sistema nervoso
e respetiva coordenacdo do movimento; o médulo 4 faz uma andlise do
movimento humano, assente nos fundamentos matemdticos e fisicos na drea
da mecénica; o médulo 5 visa desenvolver, com base nos conhecimentos
adquiridos em médulos anteriores, a capacidade de andlise e de interpretacdo
do movimento; o mdédulo 6 estuda a constituico e funcionamento dos
sistemas da vida orgdnica interna; e o médulo 7 caracteriza funcionalmente
quatro qualidades fisicas: forca, velocidade, flexibilidade e resisténcia.

Nesta disciplina, a sequéncia modular estd construida com um encadeamento
progressivo, em que os mddulos 1 e 2 constituem o alicerce fundamental para
todos os outros mddulos. Os mdédulos 5 e 7 sdo mddulos que, para além dos

conhecimentos especificos, exigem a utilizacdo e sintese de competéncias
adquiridas nos médulos que os precedem.

Presentemente, nos Cursos Profissionais de Artes do Espetdculo -
Interpretacéo e Animacdo Circense, de Técnico de Geriatria e de Técnico
de Desporto, a disciplina de Estudo do Movimento tem uma maior carga
horéria, dividida por sete médulos. Por sua vez, nos Cursos Profissionais
de Intérprete de Danca Contempordnea e de Técnico de Apoio & Gestao
Desportiva, a carga horéria é menor e pode ser obtida pela escolha de uma
das seguintes opcdes: opcdo A — mddulos 1, 2, 3, 5; opgdo B — médulos
1,2,3,7; opcéo C —mbddulos 1, 2, 3, 4; opcdo D — mddulos 1, 2, 3, 6;
opcdo E — médulos 1, 2, 4, 5.

As Aprendizagens Essenciais (AE) de Estudo do Movimento devem
proporcionar o desenvolvimento de competéncias fundamentais ao
nivel da literacia cientifica, da expressé@o artistica, do dominio do corpo
e da utilizacdo das tecnologias de informacéo e comunicacéo, entre
outras, servindo de suporte & componente de formacao tecnolégica e
contribuindo para o exercicio de uma cidadania consciente e interventiva.
Em conformidade com o Perfil dos Alunos & Saida da Escolaridade
Obrigatéria (PA), as dreas de competéncias a desenvolver na disciplina
devem promover a compreensdo, interpretacdo e expressdo de conceitos,
factos, opinides e pensamentos, oralmente e por escrito (A, B, C, D, 1),
bem como a express@o de sentimentos através de performances corporais,
relacionando os fenémenos fisicos e biolégicos do corpo humano com a sua
capacidade de produzir movimento, os seus limites e os riscos associados a
suasuperacdo (G, H, J). Osalunosdevem, ainda, desenvolver competéncias
que promovam o relacionamento interpessoal e o desenvolvimento pessoal
e autonomia, privilegiando os espacos de debate e a apresentacdo de

trabalhos/representacées e/ou performances, adequadas a cada dominio
abordado nos médulos (B, C, D, E, F, G, H, J).
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Neste dmbito, os alunos devem inter-relacionar conhecimentos, capacidades
e atitudes que lhes possibilitem planear, organizar e dinamizar atividades
fisicas, desportivas e artisticas, em contexto de bem-estar, ocupacdo de
tempos livres, animacéao e lazer, tendo em conta o Perfil Profissional de cada
CUrsO.

A dimensdo interdisciplinar afigura-se essencial para a execucdo das AE
desta disciplina, podendo traduzir-se de vdrias formas, nomeadamente por
trabalhos de projeto integrados na especificidade prdtica de cada curso
profissional, tanto ao nivel dos Dominios da Autonomia Curricular (DAC)
como da componente curriculartransversal de Cidadania e Desenvolvimento.
Esses trabalhos constituem-se como espaco privilegiado de articulacao
de conhecimentos e competéncias de diferentes disciplinas e/ou dreas
curriculares, aprofundando as aprendizagens e valorizando a dimensao
prética da atividade fisica e do movimento nas suas variadas formas de
expressdo, tais como a satude, o bem-estar pessoal e social ou o mundo
do trabalho (desporto, danca, artes circenses). A interdisciplinaridade
deve ter em conta a especificidade dos conhecimentos, capacidades e
atitudes a desenvolver em cada Curso Profissional em que se integra o
Estudo do Movimento, permitindo rentabilizar a exploracdo de contextos
de aprendizagem adequados ao Perfil Profissional do respetivo curso e,
simultaneamente, concretizar as dreas de competéncias definidas no PA (A,
B,C, E,FG,H,I,J), envolvendo ativamente todos os intervenientes.

A avaliacdo, nas dimensdes formativa e sumativa, deve privilegiar a regulacéo
do ensino e das aprendizagens, de modo continuo e sistemdtico, através
da utilizacdo de procedimentos, técnicas e instrumentos diversificados,
adaptando-se aos alunos e aos respetivos contextos em que ocorrem. A
avaliagdo formativa deve proporcionar aos alunos um feedback eficaz
dos seus desempenhos, permitindo que estes identifiguem dificuldades e
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potencialidades, ajudando-os a desenvolver as AE. A avaliacdo sumativa
deve privilegiar evidéncias de aprendizagem dos saberes cientificos e técnicos,
durante e no final do médulo, baseando-se em critérios subjacentes aos
descritores das competéncias visadas.

Em sintese, deve ser uma avaliacdo “como” e “para” as aprendizagens,
monitorizando os desempenhos dos alunos, de modo a intervir com
efic4cia no desenvolvimento de atitudes de rigor, curiosidade, objetividade,
responsabilidade, cooperacao e perseveranca.

As estratégias de ensino e de aprendizagem, bem como as estratégias de
avaliacdo de Estudo do Movimento, devem ser pensadas de forma intencional
e integrada, tendo em conta as AE preconizadas para a disciplina e as éreas
de competéncias do PA que se pretendem desenvolver, podendo contribuir
para sustentar decisdes de prosseguimento de estudos e/ou de insercéo
no mercado de trabalho, numa perspetiva de cidadania responsdvel, dos
alunos que reconhecem a importéncia das aprendizagens realizadas e das
competéncias desenvolvidas como uma mais-valia no desempenho das
funcdes em contexto de aprendizagem e de trabalho.
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ESTUDO DO MOVIMENTO | MODULO 1
OSTEOLOGIA E ARTROLOGIA

AREAS DE COMPETENCIAS DO PERFIL DOS ALUNOS

Linguagens e fextos (A) Informacéo Raciocinio e resolucdo Pensamento critico e Relacionamento

guvag e comunicacdo (B) de problemas (C) pensamento criativo (D) interpessoal (E)
Desenvolvimento Bem-estar, Sensibilidade estética Saber cientifico, técnico Consciéncia e dominio
pessoal e autonomia (F) satde e ambiente (G) e artistica (H) e tecnolégico (l) do corpo (J)

OPERACIONALIZACAO DAS APRENDIZAGENS ESSENCIAIS (AE)

Conceitos-chave | Ideias-chave

Anatomia | Planos de orientacdo espacial | Tecido conjuntivo | Tecido cartilagineo | Tecido ésseo | Tecido adiposo | Planos do movimento | Sistema ésseo
Sistema articular (da coluna vertebral e dos membros superiores e inferiores)
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ORGANIZADOR

AE: CONHECIMENTOS, CAPACIDADES E ATITUDES

O aluno deve ser capaz de:

ACOES ESTRATEGICAS DE ENSINO ORIENTADAS

PARA O PERFIL DOS ALUNOS

ESTUDO DO MOVIMENTO

DESCRITORES
DO PERFIL DOS ALUNOS

NOCOES
FUNDAMENTAIS
PARA O ESTUDO
DA ANATOMIA

TECIDO
CONJUNTIVO

NOCOES GERAIS
SOBRE AS
ARTICULACOES

SISTEMA OSSEO

E ARTICULAR DA
CABECA, TRONCO,
MEMBRO SUPERIOR
E MEMBRO
INFERIOR

Reconhecer a posicdo descritiva anatémica e os planos de
orientacGo espacial nas estruturas corporais.

Reconhecer o tecido conjuntivo como o principal constituinte das
estruturas do sistema ésseo e articular.

Distinguir, do ponto de vista estrutural e funcional, os tecidos
conjuntivo, cartilagineo, ésseo e adiposo.

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

Conhecer o conceito de articulacao.

Identificar a nomenclatura dos movimentos articulares tendo
como referéncia os vdrios planos do movimento, designadamente
na flexdo, na extenséo, na aducdo, na abducdo, na rotacdo, na
supinacdo e na pronacdo.

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

Comparar os tipos de articulagdes (iméveis, semimbveis e
méveis), do ponto de vista estrutural e funcional, estabelecendo
a sua relacéo entre mobilidade e estabilidade articular.

Reconhecer a estrutura éssea e articular dos diferentes segmentos
corporais (cabeca, tronco, membro superior e membro inferior).

|dentificar as funcées do disco intervertebral.

|dentificar os ossos e os principais constituintes articulares dos
membros superiores e dos membros inferiores.

Classificar funcionalmente as articulacdées dos membros

superiores e dos membros inferiores.
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(Exemplos de acdes a desenvolver)

Proporcionar atividades formativas que possibilitem ao aluno:
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adquirir conhecimento, informacdo e outros saberes, com
rigor cientifico, referentes ao sistema osteoarticular;
selecionar, organizar e sistematizar informacéo pertinente,
com leitura e estudo autébnomo, que permita analisar e
interpretar a morfologia e a fisiologia dos tecidos constituintes
das estruturas do sistema ésseo e articular;

explorar temas do campo da fisiologia articular, através da
observacao de pecas dsseas e maquetas de articulacdes, da
coluna vertebral ou outros;

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

elaborar sequéncias criativas de habilidades e de
coreografias, em pares ou em grupos homogéneos e
heterogéneos, criando solucdes estéticas pessoais;
analisar textos ou outros suportes com diferentes pontos
de vista, concebendo e sustentando um ponto de vista
préprio;

descrever processos de pensamento e acdo, usados durante
a realizacdo de uma tarefa subjacente ao exercicio fisico e a
producdo de movimento;

analisar factos e situagdes com diferentes pontos de vista,
referentes ao sistema dsseo e articular;

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

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

realizar acées de comunicacdo verbal e nao verbal uni e
bidirecional;

cooperar, promovendo um clima relacional favordvel, na
preparacdo e organizacdo dos materiais;
ser auténomo na realizacdo das tarefas;

UNIAO EUROPEIA
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Conhecedor|Sabedor|Culto |
Informado

(A, B, G, 1))

Criativo | Expressivo

(A, C, D, J)

Critico | Analitico

(A/ B/ C/ D/ G)
Indagador| Investigador
(C,D,EH,I
Comunicador

(A, B, D, E, H)

Participativo | Colaborador |
Responsdvel | Auténomo

B, C EFG,J
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AE: CONHECIMENTOS, CAPACIDADES E ATITUDEs  AGOES ESTRATEGICAS DE ENSING ORIENTADAS

O aluno deve ser capaz de:

ORGANIZADOR

PARA O PERFIL DOS ALUNOS

ESTUDO DO MOVIMENTO

DESCRITORES
DO PERFIL DOS ALUNOS

(Exemplos de acdes a desenvolver)

Relacionar as caracteristicas da coluna vertebral e das principais  ®
articulocdes dos membros com a mobilidade/estabilidade de
cada regido corporal. .

realizar tarefas de sintese sobre a morfologia e fisiologia do
tecido conjuntivo, articulagdes e sistema dsseo;

elaborar planos gerais e esquemas dos movimentos
articulares;

o formular questdes sobre conteldos estudados;

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

* conhecer e aplicar os cuidados de higiene e as regras de
seguranca pessoal e dos companheiros;

* conhecer e aplicar regras de preservacGo dos recursos
materiais e do ambiente;

* reforcar o gosto pela prética regular de atividades prdticas;

* apreciar os seus desempenhos e os dos outros, dando e
aceitando sugestées de melhoria;

* identificar aspetos criticos que permitam a melhoria do seu
desempenho;

* interpretar e explicar as suas opgdes.

Sistematizador| Organizador
(A, B, C,1,))
Questionador

(A, F G, 1))

Respeitador do outro e da

diferenca
(A, B, E, F, H)

Cuidador de si e do outro
(B, E, F, G)

Autoavaliador | Heteroavaliador
(transversal as dreas)
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AVALIACAO

Apresentam-se algumas sugestées de operacionalizacdo de avaliacdo, centradas em metodologias promotoras de uma apropriacdo efetiva dos conhecimentos, capacidades e
atitudes a desenvolver.

Formativa:

* grelhas de observacdo, para avaliar atitudes ao nivel do cumprimento das normas de seguranca pessoal, da utilizacdo correta de material e equipamentos e de integridade dos
espacos fisicos;

» grelha de registo de avaliacdo dos parémetros a avaliar em portefdlio, de acordo com um guido de trabalho orientador para a pesquisa, organizacé@o e sistematizacéo de
informac@o, por exemplo, sobre a andlise de movimentos articulares, sugerindo-se a realizacéo de trabalho colaborativo entre pares;

* grelha de registo de avaliagao de trabalhos praticos em grupo, referentes & observacéo (orientada por fichas de trabalho, de pecas dsseas e maquetas de articulacées), & colocacao
de questdes e ao debate de ideias;

* ficha de autoavaliacdo, que traduza o processo de aprendizagem dos alunos (avancos, recuos, ddvidas).

Sumativa:

» grelha de avaliacdo de organizadores graficos (quadros ou mapas de conceitos), em didrios de aprendizagem ou de cadernos digitais, relativamente & morfofisiologia dos tecidos,
articulacdes e ossos;

* grelha de registo de avaliacdo do trabalho de pares ou em grupo, traduzido em documento escrito e/ou apresentacdo oral, referente & andlise de movimentos articulares e
respetivos fatores limitantes em acdes motoras;

* questdes de aula e/ou fichas de avaliacdo escritas, referentes a cada dominio abordado.
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ESTUDO DO MOVIMENTO | MODULO 2
MIOLOGIA

AREAS DE COMPETENCIAS DO PERFIL DOS ALUNOS

Linguagens e fextos (A) Informacéo Raciocinio e resolucao Pensamento critico e Relacionamento

gvag e comunicacdo (B) de problemas (C) pensamento criativo (D) interpessoal (E)
Desenvolvimento Bem-estar, Sensibilidade estética Saber cientifico, técnico Consciéncia e dominio
pessoal e autonomia (F) satde e ambiente (G) e artistica (H) e tecnolégico (l) do corpo (J)

OPERACIONALIZACAO DAS APRENDIZAGENS ESSENCIAIS (AE)

Conceitos-chave | Ideias-chave

MdUsculo esquelético | Fibra muscular | Contracao e relaxamento muscular | Metabolismo | ATP | Fibras dos tipos | e Il | MUsculos agonistas, antagonistas e
fixadores | Grupos musculares do tronco, do membro superior e do membro inferior
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ACOES ESTRATEGICAS DE ENSINO ORIENTADAS
PARA O PERFIL DOS ALUNOS

(Exemplos de acdes a desenvolver)

DESCRITORES
DO PERFIL DOS ALUNOS

AE: CONHECIMENTOS, CAPACIDADES E ATITUDES

ORGANIZADOR

O aluno deve ser capaz de:

ORGANIZACAO
MACROSCOPICA
E PROPRIEDADES

Conhecer a estrutura macroscépica do musculo esquelético, Proporcionar atividades formativas que possibilitem ao aluno:

identificando ventre muscular, aponevroses e tenddes.

Conhecedor|Sabedor|Culto |

* adquirir conhecimentos, informacéo e outros saberes, com

, . rigor cientifico, relativamente aos fundamentos da fisiologia  Informado
DO MUSCULO Compreender o papel da elasticidade muscular como fator mgusculor' g A, B, G, I, )
ESQUELETICO protetor e de organizacéo da atividade muscular. o . . . . . 3 rer .
* selecionar, analisar, organizar e sistematizar informacdo Indagador|Investigador
< . . . ertinente, com leitura e estudo auténomo, referente & (C, D, F H, |
ORGANIZACAO Caracterizar, do ponto de vista estrutural e funcional, os P L .. . ( . )
. o : caracterizacdo anatémica e funcional dos grupos musculares  Questionador
MICROSCOPICA constituintes da fibra muscular. o . )
mais importantes do ponto de vista do movimento (A, F G, H,I,J)
E PROCESSO DE . . . .
< 3 corporal; Sistematizador| Organizador |
CONTRACAO Compreender os processos de contracdo e relaxamento ol : o L . .
* problematizar situagdes reais préximas dos interesses dos  Auténomo
MUSCULAR muscular. .
alunos; (A, B, C, 1))
. . . . e desenvolver tarefas, em pares ou em grupos homogéneos e
PROCESSOS Relacionar os mecanismos associados ao funcionamento , °m par grupos i geneos
- . " : heterogéneos, associadas & compreensdo e & mobilizacdo
ENERGETICOS do musculo esquelético com o metabolismo e os processos : , _
’ e do conhecimento dos mUsculos do corpo humano;
NO MUSCULO energeficos. * realizar tarefas de sintese, referentes aos tipos de fibras e
ESQUELETICO

TIPOS DE FIBRAS
MUSCULARES

DETERMINACAO
DAS ACOES
MUSCULARES

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

Relacionar a sintese de ATP com o tipo de esforco fisico.
Interpretar dados experimentais (exemplos préticos) relativos aos
processos de sintese de ATP (aerébico, anaerébico aldctico e

l4ctico) em diversos tipos de esforgo.

Reconhecer as caracteristicas metabdlicas e contrdcteis das fibras
dos tipos | e Il

Conhecer os tipos de fibras nos misculos corporais.

Relacionar o musculo esquelético com a funcao articular.
Reconhecer os principais tipos de acdo muscular (dindmica
concéntrica e excéntrica, estdtica, ciclo muscular alongamento/

encurtamento).

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

estabelecer relacées interdisciplinares com a componente
de formacdo tecnoldgica e/ou com a disciplina de Biologia,
entre outras, através da observacdo ao microscédpio de
preparacdes definitivas de tecidos musculares;

cooperar, promovendo um clima relacional favoravel, na
organizacdo dos materiais;

formular e comunicar  opinides, cientificamente
fundamentadas, relacionadas com dreas de educacdo
e formacdo das Artes do Espetéculo, do Desporto e do
Trabalho Social e Orientacéo, articulando com o projeto
de Cidadania e Desenvolvimento, por exemplo no
dominio da Salde (metabolismo e esforco fisico, doencas
neuromusculares, entre outros);

apresentarideias, questdes e respostas, bem como resultados
de trabalhos préticos, de forma organizada e clara, utilizando
diversas tecnologias;

realizar acées de comunicacdo verbal e nao verbal uni e
bidirecional;

UNIAO EUROPEIA
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Participativo | Cooperante |
Responsavel

(B,E,F G, 1)

Comunicador

(A, B, D, E, H)
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ACOES ESTRATEGICAS DE ENSINO ORIENTADAS

AE: CONHECIMENTOS, CAPACIDADES E ATITUDES DESCRITORES

OIGNZABIOI O aluno deve ser capaz de: FalEAE PERF”Z Ao ARLNOE DO PERFIL DOS ALUNOS
(Exemplos de acdes a desenvolver)

ORGANIZACAO Conhecer e localizar os principais grupos musculares do tfronco, * analisar os seus desempenhos e os dos outros dando e Respeitador do outro e da
GERAL E i membro superior e membro inferior. aceitando sugestées de melhoria; diferenca
CARACTERIZACAO * aceitar o apoio dos companheiros nos esforcos de (A, B, E, F G, H)
DOS PRINCIPAIS Caracterizar anatémica e funcionalmente, por regi@o, os grupos aperfeicoamento préprio;
MUSCULOS DO musculares mais importantes, relacionando-os com o movimento  ® aceitar ou argumentar pontos de vista diferentes;
TRONCO, DO corporal.
MEMBRO SUPERIOR » conhecer e aplicar os cuidados de higiene e as regras de  Cuidador de si e do outro
E DO MEMBRO participacdo que permitam atuar em seguranca; (B, E, F G)
INFERIOR e conhecer e aplicar regras de preservacdo dos recursos

materiais e do ambiente;
* reforcar o gosto pela prética regular de atividades prdticas;

* apreciar os seus desempenhos e os dos outros, dando e Autoavaliador|Heteroavaliador
aceitando sugestées de melhoria; (transversal as dareas)

* identificar aspetos criticos que permitam a melhoria do seu
desempenho;

* interpretar e explicar as suas opcdes.
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AVALIACAO

Apresentam-se algumas sugestées de operacionalizacdo de avaliacdo, centradas em metodologias promotoras de uma apropriacdo efetiva dos conhecimentos, capacidades e
atitudes a desenvolver.

Formativa:

grelhas de observacdo, para avaliar atitudes ao nivel do cumprimento das normas de seguranca pessoal, da utilizacdo correta de material e instrumentos laboratoriais, integridade
de equipamentos e de espacos fisicos;

grelha de registo de avaliacdo dos parGmetros a avaliar em portefélio, de acordo com um guido de trabalho orientador para a pesquisa, organizacdo e sistematizacéo de
informac@o pertinente as aprendizagens essenciais de fisiologia muscular desenvolvidas no médulo 1. Sugere-se a realizacdo de trabalho colaborativo entre pares;

grelha de avaliacéo de participacao, responsabilidade e empenho nos periodos de partilha de experiéncias, em aulas préticas destinadas & localizacéo dos grupos musculares
estudados no préprio corpo e em magquetas que repliquem o sistema muscular esquelético humano;

grelha de avaliacdo referente aos pardmetros definidos para a execucdo e respetiva apresentacdo (escrita e/ou oral) do trabalho de projeto de Cidadania e Desenvolvimento;
ficha de autoavaliacdo, que traduza o processo de aprendizagem dos alunos (avancos, recuos, dividas).

Sumativa:

grelha de avaliacdo de organizadores gréficos (quadros ou mapas de conceitos), em didrios de aprendizagem ou de cadernos digitais, relativamente aos principais misculos do
tronco, membro superior e membro inferior;

grelha de avaliacdo de trabalho prdtico/de investigacao, realizado em grupo, referente & caracterizacéo anatémica e funcional dos grupos musculares mais importantes do ponto
de vista do movimento corporal;

sintese descritiva ou relatério cientifico, segundo critérios e objetivos definidos, inerente & observacéo microscédpica de tecidos musculares; locacGo de questdes e debate de
ideias;

questdes de aula e/ou fichas de avaliacdo escritas, referentes a cada dominio abordado.

d PARA A QUALIFICAGAO E O
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APRENDIZAGENS ESSENCIAIS | ARTICULACAO COM O PERFIL DOS ALUNOS | SECUNDARIO | CURSOS PROFISSIONAIS ESTUDO DO MOVIMENTO

ESTUDO DO MOVIMENTO | MODULO 3
CONTROLO E COORDENAGCAO DO MOVIMENTO

AREAS DE COMPETENCIAS DO PERFIL DOS ALUNOS

Linguagens e fextos (A) Informacéo Raciocinio e resolucdo Pensamento critico e Relacionamento

gvag e comunicacdo (B) de problemas (C) pensamento criativo (D) interpessoal (E)
Desenvolvimento Bem-estar, Sensibilidade estética Saber cientifico, técnico Consciéncia e dominio
pessoal e autonomia (F) satde e ambiente (G) e artistica (H) e tecnolégico (l) do corpo (J)

OPERACIONALIZACAO DAS APRENDIZAGENS ESSENCIAIS (AE)

Conceitos-chave | Ideias-chave

Sistema nervoso (central, periférico, somatico, auténomo) | Neurénio | Sinapse | Medula | Tronco cerebral | Cértex cerebral | Cerebelo




APRENDIZAGENS ESSENCIAIS | ARTICULACAO COM O PERFIL DOS ALUNQOS | SECUNDARIO | CURSOS PROFISSIONAIS

ORGANIZADOR

AE: CONHECIMENTOS, CAPACIDADES E ATITUDES

O aluno deve ser capaz de:

ACOES ESTRATEGICAS DE ENSINO ORIENTADAS

PARA O PERFIL DOS ALUNOS

ESTUDO DO MOVIMENTO

DESCRITORES
DO PERFIL DOS ALUNOS

SISTEMA NERVOSO  Distinguir anatémica e funcionalmente Sistema Nervoso Central

COORDENACAO
NEUROMUSCULAR

(SNC) e o Sistema Nervoso Periférico (SNP).

Distinguir funcionalmente Sistema Nervoso Somdético e Sistema
Nervoso Autbnomo.

|dentificar o neurénio como a célula nervosa e a sinapse como a
estrutura de ligac@o entre neurdnios.

Localizar a medula e descrever genericamente as funcdes da
medula.

Localizar o tronco cerebral e distinguir as trés porcées do tronco
cerebral.

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

Distinguir funcionalmente os trés tipos de dreas corticais.

Localizar o cerebelo e descrever genericamente as funcées do
cerebelo.

Distinguir coordenacdo intframuscular e intermuscular.

Definir o conceito de unidade motora e descrever o seu
funcionamento & luz da Lei do Tudo ou Nada.

Definir o conceito de grupo motor.

Identificar os mecanismos de coordenacdo intramuscular:
recrutamento de unidades motoras e frequéncia de descarga das
unidades motoras.

Explicar como sdo reguladas as contracbes com diferentes
condicdes de carga externa, velocidade e duracdo, com base
nos mecanismos de coordenacdo intramuscular.

REPUBLICA
PORTUGUESA

PARA A QUALIFICACAO E O
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(Exemplos de acdes a desenvolver)

Proporcionar atividades formativas que possibilitem ao aluno:
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adquirir conhecimento, informacdo e outros saberes, com
rigor, articulac@o e uso consistente de conhecimentos;
selecionar, organizar e sistematizar informacéo pertinente,
com leitura e estudo autébnomo, que permita analisar e
interpretar atividades fisicas e a producdo de movimento
humano;

analisar situacdes, identificando os seus elementos ou
dados;

explorar temas do campo da Biologia Humana subjacentes
ao exercicio fisico e & producdo de movimento;
desenvolver tarefas associadas & compreenséo e &
mobilizacdo dos conhecimentos;

estabelecer relacdes intra e inferdisciplinares;

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

habilidades

elaborar sequéncias criativas de e de
coreografias;

conceber situacdes em que determinado conhecimento
possa ser aplicado;

resolver problemas e explorar materiais;

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

criar solucdes estéticas criativas e pessoais;

analisar factos, teorias, situacdes com diferentes pontos de
vista;

confrontar argumentos
diferencas, entre outras;
problematizar situacdes reais préximas dos interesses dos
alunos;

formular e  comunicar  opinides, cientificamente
fundamentadas, relacionadas com as dreas de educacdo
e formacdo das Artes do Espetéculo, do Desporto e do
Trabalho Social e Orientacao;

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

para encontrar semelhancas,

UNIAO EUROPEIA
Fundo Social Europeu

Conhecedor|Sabedor|Culto |
Informado

(A, B, G, 1))

Criativo | Expressivo

(A, C, D, J)

Critico | Analitico

(A, B, C, D, G)




APRENDIZAGENS ESSENCIAIS | ARTICULACAO COM O PERFIL DOS ALUNOS | SECUNDARIO | CURSOS PROFISSIONAIS

ORGANIZADOR

AE: CONHECIMENTOS, CAPACIDADES E ATITUDES

O aluno deve ser capaz de:

ACOES ESTRATEGICAS DE ENSINO ORIENTADAS

PARA O PERFIL DOS ALUNOS

ESTUDO DO MOVIMENTO

DESCRITORES
DO PERFIL DOS ALUNOS

FADIGA MUSCULAR

ADAPTACOES
NEUROMUSCULARES
AO EXERCICIO
FISICO

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.

|dentificar as possiveis causas musculares e nervosas de
fadiga e relaciond-las com o tipo de esforco fisico em que se
manifestam.

|dentificar os elementos que contribuem para o aumento da
massa muscular.
de hipertrofia e de hiperplasia

Distinguir os conceitos

musculares.

|dentificar as principais alteracées musculares que estéo na base
da hipertrofia da fibra muscular e os fatores de que dependem.

Identificar as possibilidades de adaptacdo metabdlica e alteracao
da composicdo muscular ao exercicio fisico.

(Exemplos de acdes a desenvolver)

pesquisar de forma auténoma e criteriosa integrando saberes
prévios, para construir novos conhecimentos;
aprofundar a informacao;

aceitar opcdes, falhas e erros dos companheiros;

aceitar o apoio dos companheiros nos esforcos de
aperfeicoamento préprio;

aceitar ou argumentar pontos de vista diferentes;

promover estratégias que induzam respeito por diferencas
de caracteristicas, crencas ou opinides;

realizar tarefas de sintese;

desenvolver tarefas de planificacdo, de revisGo e de
monitorizacdo;

elaborar planos gerais e esquemas;

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

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

formular questdes, sobre conteldos estudados ou a
estudar;

realizar acdes de comunicacdo verbal e ndo verbal uni e
bidirecional;

apresentarideias, questdes e respostas, bem como resultados
de trabalhos préticos, de forma organizada e clara, utilizando
diversas tecnologias;

cooperar com os companheiros na procura do éxito pessoal
e do grupo;

cooperar, promovendo um clima relacional favoravel ao
aperfeicoamento pessoal e prazer proporcionado pelas
atividades;

aplicar as regras de participacdo, combinadas na turma;
agir com cordialidade e respeito na relacdo com os colegas
e o professor;

respeitar as regras organizativas que permitam atuar em
seguranca;

apresentar iniciativas e propostas;

ser auténomo na realizacdo das tarefas;

cooperar na preparacdo e organizacdo dos materiais;

Indagador| Investigador
(C, D, FH,

Respeitador do outro e da
diferenca

(A, B, E, F H)

Sistematizador| Organizador

(A, B, C, 1))

Questionador

(A, F G, 1)

Comunicador

(A, B, D, E, H)

Participativo | Colaborador |
Cooperante |Responsével |
Autébnomo

(8,C,D,E FG,I)J)
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AE: CONHECIMENTOS, CAPACIDADES E ATITUDEs  AGOES ESTRATEGICAS DE ENSING ORIENTADAS

O aluno deve ser capaz de:

DESCRITORES

ORGANIZADOR DO PERFIL DOS ALUNOS

PARA O PERFIL DOS ALUNOS

(Exemplos de acdes a desenvolver)

» conhecer e aplicar os cuidados de higiene e as regras de  Cuidador de si e do outro
seguranca pessoal e dos companheiros; (B, E, F G)

* conhecer e aplicar regras de preservacdo dos recursos
materiais e do ambiente;

* reforcar o gosto pela prética regular de atividades prdticas;

* apreciar os seus desempenhos e os dos outros, dando e Autoavaliador|Heteroavaliador
aceitando sugestées de melhoria; (transversal as dareas)

* identificar aspetos criticos que permitam a melhoria do seu
desempenho;

* interpretar e explicar as suas opcdes.
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AVALIACAO

ESTUDO DO MOVIMENTO

Apresentam-se algumas sugestées de operacionalizacdo de avaliacdo, centradas em metodologias promotoras de uma apropriacdo efetiva dos conhecimentos, capacidades e
atitudes a desenvolver.

Formativa:

» grelha de avaliacdo de trabalhos de pesquisa, para estudar o sistema nervoso, coordenacdo neuromuscular, fadiga muscular e adaptacées neuromusculares ao exercicio fisico;
* grelha de registo da participacdo na apresentacéo de trabalhos e da capacidade de analisar criticamente informacao;
* ficha de autoavaliacdo, que traduza o processo de aprendizagem dos alunos (avancos, recuos, dividas).

Sumativa:

grelha de avaliacdo de organizadores gréficos (quadros ou mapas de conceitos) relativos a morfologia do sistema nervoso, entre outros, que podem estar integrados em cadernos
digitais;

grelha de avaliacéo de organizadores graficos (quadros ou mapas de conceitos), em didrios de aprendizagem ou de cadernos digitais, relativos & coordenacéo neuromuscular;
* questdes de aula e/ou fichas de avaliacéo escritas, referentes a cada dominio abordado.
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ESTUDO DO MOVIMENTO | MODULO 4
FUNDAMENTOS DE MECANICA PARA ANALISE DO MOVIMENTO

AREAS DE COMPETENCIAS DO PERFIL DOS ALUNOS

Linguagens e fextos (A) Informacéo Raciocinio e resolucdo Pensamento critico e Relacionamento

guvag e comunicacdo (B) de problemas (C) pensamento criativo (D) interpessoal (E)
Desenvolvimento Bem-estar, Sensibilidade estética Saber cientifico, técnico Consciéncia e dominio
pessoal e autonomia (F) satde e ambiente (G) e artistica (H) e tecnolégico (l) do corpo (J)

OPERACIONALIZACAO DAS APRENDIZAGENS ESSENCIAIS (AE)
Conceitos-chave | Ideias-chave

Centro de gravidade | Posicdo | Deslocamento | Deslocamento angular | Velocidade | Velocidade angular | Aceleracdo | Forca | Momento de uma forca |
Trabalho de uma forca | Energia | Poténcia | Equilibrio | Estabilidade
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APRENDIZAGENS ESSENCIAIS | ARTICULACAO COM O PERFIL DOS ALUNOS | SECUNDARIO | CURSOS PROFISSIONAIS

ORGANIZADOR

AE: CONHECIMENTOS, CAPACIDADES E ATITUDES

O aluno deve ser capaz de:

ACOES ESTRATEGICAS DE ENSINO ORIENTADAS

PARA O PERFIL DOS ALUNOS

ESTUDO DO MOVIMENTO

DESCRITORES
DO PERFIL DOS ALUNOS

CINEMATICA
(GRANDEZAS
LINEARES E

ANGULARES)

DINAMICA

ESTATICA

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 andlise de video) sobre a
posicGo de um corpo, ao longo do tempo, associando a posicdo
a um determinado referencial.

Interpretar gréficos posicGo-tempo e velocidade-tempo de
movimentos retilineos reais.

Aplicar os conceitos de posicdo, deslocamento, velocidade e
aceleracé@o, na descricdo de movimentos retilineos em situacoes
reais.

Aplicar os conceitos de deslocamento angular e velocidade
angular na descricgdo 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 situacdes de movimento do
ponto de vista energético.

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

Aplicar a Segunda Lei de Newton para um sistema de particulas
a situacdes do dia a dia que envolvam a andlise da intensidade
da resultante das forcas numa colisdo em funcéo do tempo de
duracdo da mesma.

Analisar e interpretar situacées envolvendo forcas de atrito, com
o sentido do movimento do centro de massa e com sentido
oposto.

Analisar e interpretar o efeito rotativo de uma forca, com base na
grandeza momento de uma forca, em situacdes 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.

(Exemplos de acdes a desenvolver)

Proporcionar atividades formativas que possibilitem ao aluno:

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

desenvolver tarefas associadas
mobilizacdo dos conhecimentos;
estabelecer relacdes interdisciplinares com a disciplina de
Educacao Fisica;

utilizar conhecimento para participar de forma adequada
e resolver problemas ao subjacentes ao exercicio fisico e a
producdo de movimento;

a compreensdo e d

elaborar sequéncias criativas de habilidades e de
coreografias;

conceber situacdes em que determinado conhecimento
possa ser aplicado;

criar solucdes estéticas criativas e pessoais;

problematizar situagdes reais proximas dos seus interesses;
formular e  comunicar  opinides,  cientificamente
fundamentadas, relacionadas com as dreas de educacdo
e formacdo das Artes do Espetdculo, do Desporto e do
Trabalho Social e Orientacéo;

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

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

aceitar opcdes, falhas e erros dos companheiros;

aceitar o apoio dos companheiros nos esforcos de
aperfeicoamento préprio;

argumentar ou aceitar pontos de vista diferentes;

desenvolver tarefas de planificacdo, de revisGo e de
monitorizacdo;

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

Conhecedor|Sabedor|Culto |
Informado

(A, B, G, 1))

Criativo | Expressivo

A, C, D, J)

Critico | Analitico

(A, B, C, D, G)

Indagador| Investigador

(C, D, FH

Respeitador do outro e da

diferenca
(A, B, E, F, H)

Sistematizador| Organizador

(A, B, C, 1))

Questionador

(A, F G, 1))
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ORGANIZADOR

AE: CONHECIMENTOS, CAPACIDADES E ATITUDES

O aluno deve ser capaz de:

ACOES ESTRATEGICAS DE ENSINO ORIENTADAS
PARA O PERFIL DOS ALUNOS

(Exemplos de acdes a desenvolver)

ESTUDO DO MOVIMENTO

DESCRITORES
DO PERFIL DOS ALUNOS

INSTRUMENTACAO
E ANALISE DE
MOVIMENTOS

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

Compreender a importdncia da coordenacGo nas técnicas e
meios de andlise qualitativa e quantitativa dos movimentos.

Aplicar os conhecimentos na andlise dos movimentos
(observacao de tarefas motoras diversas) por forma a corrigir ou
eliminar os erros, pesquisando sobre estratégias para otimizar a
performance.

REPUBLICA
PORTUGUESA
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* apresentarideias, questdes e respostas, bem como resultados

de trabalhos praticos, de forma organizada e clara, utilizando
diversas tecnologias;

* cooperar, promovendo um clima relacional favoréavel ao

aperfeicoamento pessoal e prazer proporcionado pelas
atividades;

* ser auténomo na realizacéo das tarefas;

* apreciar os seus desempenhos e os dos outros, dando e

aceitando sugestées de melhoria;

* interpretar e explicar as suas opcdes.

UNIAO EUROPEIA
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Comunicador

(A, B, D, E, H)

Participativo | Colaborador |
Responsdével | Autbnomo

B,C D EFEGI

Autoavaliador| Heteroavaliador
(transversal as dreas)
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AVALIACAO

Apresentam-se algumas sugestées de operacionalizacdo de avaliacdo, centradas em metodologias promotoras de uma apropriacdo efetiva dos conhecimentos, capacidades e
atitudes a desenvolver.

Formativa:

» grelha de avaliacdo de trabalhos de investigac@o: identificacdo e descricdo do fenémeno a ser investigado, concecdo e desenvolvimento de um plano de investigacao, recolha de
dados com base em pesquisa ou no contexto de uma experiéncia ou de uma simulacdo/modelo computacional, avaliacéo dos resultados e, se necessdrio, reajuste do plano de
investigacdo (formulacdo de questdes e apresentacdo de problemas de movimentos do corpo, com suporte audiovisual, analisados em grupo, por exemplo, andlise da intensidade
das forcas numa colisdo em airbags, nos colchées em saltos dos desportistas e na flexdo dos membros inferiores, entre outros);

* ficha de autoavaliacéo, que traduza o processo de aprendizagem dos alunos (pontos fortes e pontos fracos, oportunidades e ameacas).

Sumativa:

* grelha de avaliacdo de organizadores gréficos (quadros ou mapas de conceitos), em didrios de aprendizagem ou cadernos digitais, que no contexto de uma situacéo concreta
relacionem conceitos estruturantes (posicdo, deslocamento, deslocamento angular, velocidade, velocidade angular, aceleracao, forca, momento de uma forca, trabalho de uma
forca, energia e poténcia);

* grelha de avaliacdgo de trabalhos préticos (relatérios, maquetes, cadernos digitais, apresentacdes eletrénicas, videos, entre outros), em que se analisem movimentos e se definam
estratégias de melhoria da performance.
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ESTUDO DO MOVIMENTO | MODULO 5
ANALISE DA PARTICIPACAO MUSCULAR NO MOVIMENTO

AREAS DE COMPETENCIAS DO PERFIL DOS ALUNOS

Linguagens e fextos (A) Informacéo Raciocinio e resolucdo Pensamento critico e Relacionamento

guvag e comunicacdo (B) de problemas (C) pensamento criativo (D) interpessoal (E)
Desenvolvimento Bem-estar, Sensibilidade estética Saber cientifico, técnico Consciéncia e dominio
pessoal e autonomia (F) satde e ambiente (G) e artistica (H) e tecnolégico (l) do corpo (J)

OPERACIONALIZACAO DAS APRENDIZAGENS ESSENCIAIS (AE)

Conceitos-chave | Ideias-chave

Musculatura do tronco e dos membros superior e inferior | Padrées de coordenacdo neuromuscular | Participagdo muscular em tarefas motoras

4
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ORGANIZADOR

AE: CONHECIMENTOS, CAPACIDADES E ATITUDES

O aluno deve ser capaz de:

ACOES ESTRATEGICAS DE ENSINO ORIENTADAS

PARA O PERFIL DOS ALUNOS

ESTUDO DO MOVIMENTO

DESCRITORES
DO PERFIL DOS ALUNOS

MUSCULATURA
ESQUELETICA

PARTICIPACAO
MUSCULAR NAS
TAREFAS MOTORAS

Localizar os principais mUsculos responsdveis pelos movimentos
da cabeca, tronco, omoplata, braco, antebraco, méo e dedos,
bacia, coxa, perna e pé.

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

Analisar acdes motoras diversas, identificando os grupos
musculares implicados.

Reproduzir corporalmente agdes motoras que envolvam os
principais grupos musculares.

(Exemplos de acdes a desenvolver)

Proporcionar atividades formativas que possibilitem ao aluno:

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

explorar temas do campo da biologia humana subjacentes
ao exercicio fisico e & producdo de movimento;

estabelecer relacdes interdisciplinares com a disciplina de
Educacao Fisica;

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

elaborar sequéncias criativas de habilidades e de
coreografias;

criar solucdes estéticas criativas e pessoais;

problematizar situagdes reais proximas dos seus interesses;
formular e  comunicar  opinides,  cientificamente
fundamentadas, relacionadas com as dreas de educacdo
e formacdo das Artes do Espetdculo, do Desporto e do
Trabalho Social e Orientacéo;

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

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

argumentar ou aceitar pontos de vista diferentes;

promover estratégias que induzam respeito por diferencas
de caracteristicas, crencas ou opinides.

realizar tarefas de sintese;

desenvolver tarefas de planificacdo, de revisdo e de
monitorizacdo;

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

utilizar o  autoavaliacGo para @
aprendizagens;

melhoria  das

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

Conhecedor|Sabedor|Culto |
Informado

(A, B, G, 1))

Criativo | Expressivo

(A, C, D, J)

Critico | Analitico

(A, B, C, D, G)

Indagador| Investigador
(C,D,EH,I

Sistematizador| Organizador

(A, B, C, 1, 1J)

Respeitador do outro e da

diferenca
(A, B, E, F, H)

Questionador

(A, F G, 1))
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ACOES ESTRATEGICAS DE ENSINO ORIENTADAS
PARA O PERFIL DOS ALUNOS

(Exemplos de acdes a desenvolver)

DESCRITORES
DO PERFIL DOS ALUNOS

AE: CONHECIMENTOS, CAPACIDADES E ATITUDES

ORGANIZADOR

O aluno deve ser capaz de:

* realizar acées de comunicacdo verbal e ndo verbal uni e Comunicador
bidirecional; (A, B, D, E, H)
* apresentarideias, questdes e respostas, bem como resultados
de trabalhos préticos, de forma organizada e clara, utilizando
diversas tecnologias;

* cooperar com os companheiros na procura do éxito pessoal  Participativo | Colaborador |
e do grupo; Responsdavel | Autbnomo

* aplicar as regras de participacdo, combinadas na turma; B,C,D,E,FG,I))

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

* apresentar iniciativas e propostas;

* cooperar na preparacdo e organizacdo dos materiais;

* conhecer e aplicar as regras de seguranca pessoal e dos Cuidador de si e do outro
companheiros; (B, E, F, G)

* conhecer e aplicar regras de preservacdo dos recursos
materiais e do ambiente;

* apreciar os seus desempenhos e os dos outros, dando e Autoavaliador|Heteroavaliador
aceitando sugestées de melhoria; (transversal as dreas)
e utilizar a autoavaliagdo para a melhoria das aprendizagens.
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AVALIACAO

Apresentam-se algumas sugestées de operacionalizacdo de avaliacdo, centradas em metodologias promotoras de uma apropriacdo efetiva dos conhecimentos, capacidades e
atitudes a desenvolver.

Formativa:

grelhas de observacao, para avaliar atitudes ao nivel do cumprimento das normas de seguranca pessoal, da utilizacGo correta de material e equipamentos e de integridade dos
espacos fisicos;

grelha de registo de avaliacéo dos parGmetros a avaliar em portefélio, de acordo com um guido de trabalho orientador para a pesquisa, organizacdo e sistematizacéo de
informacé@o, por exemplo, para estudar a participagdo muscular no movimento.

grelha de registo de avaliacdo de trabalhos praticos, referentes a reproducdo corporal de agdes motoras que envolvam os principais grupos musculares.
* ficha de autoavaliacdo, que traduza o processo de aprendizagem dos alunos (avancos, recuos, dividas).

Sumativa:

* grelha de avaliacdo de organizadores gréficos pelos alunos (mapas de conceitos, fluxogramas);

» grelha de avaliacdo de trabalhos multimédia relativos as diferentes acées motoras através de filmagem e posterior andlise cinemdética de diferentes gestos, entre outros;
* questdes de aula e/ou fichas de avaliacdo escritas, referentes a cada dominio abordado.
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ESTUDO DO MOVIMENTO | MODULO 6
CONSTITUICAO E FUNCIONAMENTO DOS SISTEMAS DA VIDA ORGANICA INTERNA

AREAS DE COMPETENCIAS DO PERFIL DOS ALUNOS

Linguagens e fextos (A) Informacéo Raciocinio e resolucdo Pensamento critico e Relacionamento

guvag e comunicacdo (B) de problemas (C) pensamento criativo (D) interpessoal (E)
Desenvolvimento Bem-estar, Sensibilidade estética Saber cientifico, técnico Consciéncia e dominio
pessoal e autonomia (F) satde e ambiente (G) e artistica (H) e tecnolégico (l) do corpo (J)

OPERACIONALIZACAO DAS APRENDIZAGENS ESSENCIAIS (AE)
Conceitos-chave | Ideias-chave

Constituintes dos sistemas digestivo, cardiorrespiratério e nervoso (efetores, sistema nervoso auténomo) | Homeostasia | Sistema endécrino (glandula endécring,
hormona e érgdo alvo, hipéfise)
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ORGANIZADOR

AE: CONHECIMENTOS, CAPACIDADES E ATITUDES

O aluno deve ser capaz de:

ACOES ESTRATEGICAS DE ENSINO ORIENTADAS

PARA O PERFIL DOS ALUNOS

ESTUDO DO MOVIMENTO

DESCRITORES
DO PERFIL DOS ALUNOS

SISTEMA
DIGESTIVO

SISTEMA
CIRCULATORIO

Caracterizar os tipos de nutrientes orgénicos quanto & sua
funcao.

Distinguir genericamente os lipidos polinsaturados e saturados,
proteinas animais e vegetais, hidratos de carbono de cadeia lenta

e répida, identificando as respetivas fontes alimentares.

Referir as funcées do aparelho digestivo, identificando os érgdos
do tubo digestivo, os érgdos anexos e suas funcdes gerais.

Referir as funcdes do aparelho circulatério.
Distinguir grande circulacéo de pequena circulacao.
Descrever genericamente as fases do ciclo cardiaco.

Relacionar a frequéncia cardiaca, o volume sistdlico e o débito
cardiaco.

Explicar as adaptacdes cardiacas ao esforco fisico, conhecendo
os conceitos de bradicardia e taquicardia.

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

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 sistélica e diastdlica.

Explicar a variac@o da pressao arterial em funcéo das alteracées
do débito cardiaco e da resisténcia periférica.

Enumerar os diferentes componentes do sangue, enunciando as
respetivas funcoes.

Explicar a redistribuicdo do fluxo sanguineo durante o esforco
fisico.

(Exemplos de acdes a desenvolver)

Proporcionar atividades formativas que possibilitem ao aluno:

adquirir conhecimento, informacdo e outros saberes, com
rigor, articulac@o e uso consistente de conhecimentos;
selecionar, organizar e sistematizar informacéo pertinente,
com leitura e estudo autébnomo, que permita analisar e
interpretar atividades fisicas e a producdo de movimento
humano;

analisar situacdes, identificando os seus elementos ou
dados;

utilizar e explorar modelos anatémicos ou digitais, que
possibilitem uma melhor compreensdo da anatomia dos
constituintes dos diversos aparelhos;
desenvolver tarefas associadas ¢
mobilizacdo dos conhecimentos;
estabelecer relacdes intra e interdisciplinares;

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

compreensdo e @

habilidades e de

elaborar sequéncias criativas de
coreografias;

conceber situagdes em que determinado conhecimento
possa ser aplicado;

resolver problemas e explorar materiais;

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

criar solucdes estéticas criativas e pessoais;

analisar factos, teorias, situacdes com diferentes pontos de
vista;

confrontar argumentos
diferencas, entre outras;
problematizar situagdes reais proximas dos seus interesses;
formular e  comunicar  opinides, cientificamente
fundamentadas, relacionadas com as dreas de educacdo
e formacdo das Artes do Espetéculo, do Desporto e do
Trabalho Social e Orientacao;

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

para encontrar semelhancas,

Conhecedor|Sabedor|Culto |
Informado

(A, B, G, 1))

Criativo | Expressivo

(A, C, D, J)

Critico | Analitico

(A, B, C, D, G)
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ORGANIZADOR

AE: CONHECIMENTOS, CAPACIDADES E ATITUDES

O aluno deve ser capaz de:

ACOES ESTRATEGICAS DE ENSINO ORIENTADAS

PARA O PERFIL DOS ALUNOS

ESTUDO DO MOVIMENTO

DESCRITORES
DO PERFIL DOS ALUNOS

SISTEMA
RESPIRATORIO

SISTEMA NERVOSO
E SISTEMA
ENDOCRINO

REGULACAO
TERMICA

Enunciar as funcdes do aparelho respiratério, relacionando-as
com as do aparelho circulatério e a atividade muscular.

Descrever as fases da respiragdo e as suas caracteristicas.

Definir os par&metros respiratérios: frequéncia respiratéria,
volume corrente, ventilagdo por minuto.

Distinguir a participacGo muscular na respiracéo eupneica e na
respiracdo forcada.

Distinguir a ventilacGo pulmonar e a alveolar.
Explicar as alteracées respiratérias durante o esforco fisico.

Distinguir genericamente as fungdes e forma de intervencdo do
Sistema Nervoso e do Sistema Endécrino no equilibrio interno.

|dentificar os efetores onde atua o Sistema Nervoso Auténomo.

Distinguir genericamente as funcdes e forma de intervencéo das
divisdes do Sistema Nervoso Auténomo.

Relacionar os conceitos de glandula endécrina, hormona e érgao
alvo.

Distinguir a temperatura central da periférica.

Identificar a circulacdo sanguinea como principal veiculo de
transferéncia de calor do interior do corpo para a periferia.

ldentificar a conducGo e a evaporacdo como formas
de transferéncia de calor entre a superficie corporal e o
envolvimento.
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(Exemplos de acdes a desenvolver)

pesquisar de forma auténoma e criteriosa integrando saberes
prévios, para construir novos conhecimentos;
aprofundar a informacao;

aceitar opcoes, falhas e erros dos companheiros;

aceitar o apoio dos companheiros nos esforcos de
aperfeicoamento préprio;

aceitar ou argumentar pontos de vista diferentes;

promover estratégias que induzam respeito por diferencas
de caracteristicas, crencas ou opinides;

realizar tarefas de sintese;

desenvolver tarefas de planificacdo, de revisGo e de
monitorizacdo;

elaborar planos gerais e esquemas;

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

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

formular questdes, sobre conteddos estudados ou a
estudar;

realizar acées de comunicacdo verbal e nGo verbal uni e
bidirecional;

apresentarideias, questdes e respostas, bem como resultados
de trabalhos préticos, de forma organizada e clara, utilizando
diversas tecnologias;

cooperar com os companheiros na procura do éxito pessoal
e do grupo;

cooperar, promovendo um clima relacional favordvel ao
aperfeicoamento pessoal e prazer proporcionado pelas
atividades;

aplicar as regras de participacdo, combinadas na turma;

UNIAO EUROPEIA
Fundo Social Europeu

Indagador| Investigador

(C, D, FEHI

Respeitador do outro e da
diferenca

(A, B, E, F H)

Sistematizador| Organizador

(A, B, C, 1, J)

Questionador

A, F G, 1)

Comunicador

(A, B, D, E, H)

Participativo | Colaborador |
Cooperante | Responsavel |
Auténomo

B,C, D EFEGI)
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ORGANIZADOR

AE: CONHECIMENTOS, CAPACIDADES E ATITUDES

O aluno deve ser capaz de:

ACOES ESTRATEGICAS DE ENSINO ORIENTADAS

PARA O PERFIL DOS ALUNOS

ESTUDO DO MOVIMENTO

DESCRITORES
DO PERFIL DOS ALUNOS

REGULACAO DO
EQUILIBRIO
HIDRICO E
ELETROLITICO

Caracterizar o modelo funcional de regulacéo da temperatura
corporal.

Descrever as principais formas de regulacéo da temperatura em
situacdo de hipotermia e de hipertermia.

Caracterizar o modelo funcional de regulacdo do equilibrio
hidrico e eletrolitico.
volume e recetores da

Distinguir entre recetores de

osmolaridade.
Explicar o mecanismo da sede.
Descrever as principais formas de regulacé@o do equilibrio hidrico

em situacdo de diminuicdo de volume de liquidos corporais e/ou
aumento da osmolaridade.

(Exemplos de acdes a desenvolver)

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

respeitar as regras organizativas que permitam atuar em
seguranca;

apresentar iniciativas e propostas;

ser auténomo na realizacdo das tarefas;

cooperar na preparacdo e organizacéo dos materiais;

conhecer e aplicar os cuidados de higiene e as regras de
seguranca pessoal e dos companheiros;

conhecer e aplicar regras de preservacdo dos recursos
materiais e do ambiente;

reforcar o gosto pela prética regular de atividades prdticas;

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 opcdes.

Cuidador de si e do outro

(B, E, F, G)

Autoavaliador | Heteroavaliador
(transversal as dreas)
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AVALIACAO

Apresentam-se algumas sugestées de operacionalizacdo de avaliacdo, centradas em metodologias promotoras de uma apropriacdo efetiva dos conhecimentos, capacidades e
atitudes a desenvolver.

Formativa:

grelhas de observacdo, para avaliar atitudes ao nivel do cumprimento das normas de seguranca pessoal, da utilizacGo correta de material e equipamentos e de integridade dos
espacos fisicos;

grelha de registo de avaliacdo dos parGmetros a avaliar em portefélio, de acordo com um guido de trabalho orientador para a pesquisa, organizacdo e sistematizacéo de
informacé@o, nomeadamente para estudar os diferentes sistemas, sugerindo-se a realizacéo de trabalho colaborativo entre pares;

* ficha de autoavaliacéo, que traduza o processo de aprendizagem dos alunos (avancos, recuos, ddvidas).

Sumativa:

* grelha de avaliacdo de trabalhos de pesquisa, para estudar os diversos aparelhos e funcées dos respetivos érgdos, bem como os tipos de regulacédo;
» grelha de avaliacdo de organizadores gréficos pelos alunos (mapas de conceitos, fluxogramas);
* questdes de aula e/ou fichas de avaliacdo escrita, referentes a cada dominio abordado.
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ESTUDO DO MOVIMENTO | MODULO 7
QUALIDADES FISICAS

AREAS DE COMPETENCIAS DO PERFIL DOS ALUNOS

i Informacéo Raciocinio e resolucao Pensamento critico e Relacionamento
inguagens e textos (A) S . :

e comunicacdo (B) de problemas (C) pensamento criativo (D) interpessoal (E)
Desenvolvimento Bem-estar, Sensibilidade estética Saber cientifico, técnico Consciéncia e dominio
pessoal e autonomia (F) salde e ambiente (G) e artistica (H) e tecnolégico (l) do corpo (J)

OPERACIONALIZACAO DAS APRENDIZAGENS ESSENCIAIS (AE)

Conceitos-chave | Ideias-chave

Qualidades fisicas (forca, flexibilidade, velocidade e resisténcia) | Forca méxima | Forca rdpida | Forca reativa | Forca de resisténcia | Fadiga neuromuscular |
Fatores osteoarticulares, musculares e nervosos | Velocidade ciclica e aciclica | Resisténcia aerdbia, anaerébia lactica e anaerdbia aldctica | Limiar anaerébio

e aerdbio




APRENDIZAGENS ESSENCIAIS | ARTICULACAO COM O PERFIL DOS ALUNQOS | SECUNDARIO | CURSOS PROFISSIONAIS

ORGANIZADOR

AE: CONHECIMENTOS, CAPACIDADES E ATITUDES

O aluno deve ser capaz de:

ACOES ESTRATEGICAS DE ENSINO ORIENTADAS
PARA O PERFIL DOS ALUNOS

ESTUDO DO MOVIMENTO

DESCRITORES
DO PERFIL DOS ALUNOS

FORCA

FLEXIBILIDADE

VELOCIDADE

RESISTENCIA

Compreender as diferentes formas de manifestacGo da forca
(méxima, répida, reativa e de resisténcia), reconhecendo fatores
nervosos e musculares que condicionam essas manifestacoes.

Relacionar a forca mdxima com a forca rdpida e a forca de
resisténcia com a fadiga neuromuscular, com base nas suas
manifestacdes em diferentes acdes motoras.

Explicar a importancia da forca reativa em agdes caracterizadas
por ciclos musculares de alongamento — encurtamento.

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

Distinguir métodos estéticos de dindmicos e métodos passivos
de ativos para o desenvolvimento da flexibilidade, identificando
fatores osteoarticulares, musculares e nervosos condicionantes

da flexibilidade.
Relacionar a flexibilidade com a forca muscular.

Analisar diferentes formas de manifestacdo da velocidade
(reacdo e execucdo, 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.

|dentificar fatores nervosos e musculares condicionantes da
velocidade de reacdo e de execucao.

Reconhecer diferentes formas de manifestacGo da resisténcia
(aerébia, anaerdbia léctica e anaerdbia aldctica).

|dentificar fatores fisioldgicos condicionantes das diferentes
formas de manifestacéo da resisténcia.

Distinguir os conceitos de limiar anaerébio e limiar aerébio.
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(Exemplos de acdes a desenvolver)

Proporcionar atividades formativas que possibilitem ao aluno:

* adquirir conhecimento, informacdo e outros saberes, com
rigor cientifico, que lhes permita compreender as diferentes
qualidades fisicas infrinsecas & producéo de movimento;

* selecionar, organizar e sistematizar informacdo pertinente,
com leitura e estudo auténomo, que permita analisar
e interpretar as diferentes formas de manifestacdo das
qualidades fisicas;

* explorar, para cada qualidade fisica, temas do campo
da Biologia Humana subjacentes aos respetivos fatores
condicionantes;

* estabelecer relacdes interdisciplinares com a disciplina de
Educacéo Fisica;

habilidades

* elaborar sequéncias criativas de e de
coreografias;

* conceber situacdes em que determinado conhecimento
possa ser aplicado;

* criar solucdes estéticas criativas e pessoais;

* problematizar situacdes reais préximas dos seus interesses;

* saber questionar uma situacdo e interrogar-se sobre a
importancia das qualidades fisicas na eficacia e eficiéncia
dos movimentos realizados;

* pesquisar de forma auténoma e criteriosa intfegrando saberes
prévios, permitindo a execucéo de um projeto da turma,
no dmbito do DAC e/ou da Cidadania e Desenvolvimento,
que relacione as qualidades fisicas com a promocdo, por
exemplo, do Desporto e da Satde na Escola;

* apresentarideias, questdes e respostas, de forma organizada
e clara, utilizando diversas tecnologias, resultante do projeto
da turma em workshops ou palestras, por exemplo na
comemoracdo do Dia Mundial da Sautde;

* realizar acdes de comunicacdo verbal e ndo verbal uni e
bidirecional;
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Conhecedor|Sabedor| Culto |
Informado

(A, B, G, I, 1))

Sistematizador| Organizador

(A, B, C, 1, J)

Criativo | Expressivo

(A, C, D, J)

Critico | Analitico
(A, B, C, D, G)
Questionador

A, F G, 1)

Indagador| Investigador
(C,D, FH,I

Comunicador

(A, B, D, E, H)
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ORGANIZADOR AE: CONHECIMENTOS, CAPACIDADES E ATITUDES

ACOES ESTRATEGICAS DE ENSINO ORIENTADAS

PARA O PERFIL DOS ALUNOS

ESTUDO DO MOVIMENTO

DESCRITORES
DO PERFIL DOS ALUNOS

O aluno deve ser capaz de:

Explicar adaptagées agudas e crénicas no treino da resisténcia
ao nivel metabélico, circulatério, respiratério e muscular.

(Exemplos de acdes a desenvolver)

cooperar, promovendo um clima relacional favordvel ao
aperfeicoamento pessoal e prazer proporcionado pelas
atividades;

respeitar as regras organizativas que permitam atuar em
segurancga;

apresentar iniciativas e propostas;

ser auténomo na realizacdo das tarefas;

aceitar opcoes, falhas e erros dos companheiros;
argumentar ou aceitar pontos de vista diferentes;

conhecer e aplicar os cuidados de higiene e as regras de
seguranca pessoal e dos companheiros;

conhecer e aplicar regras de preservacdo dos recursos
materiais e do ambiente;

reforcar o gosto pela prética regular de atividades prdticas;

apreciar os seus desempenhos e os dos outros, dando e
aceitando sugestées de melhoria;

identificar aspetos criticos que permitam a melhoria do seu
desempenho;

interpretar e explicar as suas opcdes.

Participativo | Colaborador|
Cooperante | Responsavel |
Auténomo

B, C DEFEGIL)

Respeitador do outro e da
diferenca

(A, B, E, F H)

Cuidador de si e do outro

(B, E, F, G)

Autoavaliador | Heteroavaliador
(transversal as dareas)
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AVALIACAO

Apresentam-se algumas sugestées de operacionalizacdo de avaliacdo, centradas em metodologias promotoras de uma apropriacdo efetiva dos conhecimentos, capacidades e
atitudes a desenvolver.

Formativa:

* grelhas de observacdo, para avaliar atitudes ao nivel do cumprimento das normas de seguranca pessoal, da utilizacdo correta de material e equipamentos e de integridade dos
espacos fisicos;

» grelha de registo de avaliacdo dos parémetros a avaliar em portefdlio, de acordo com um guido de trabalho orientador para a pesquisa, organizacé@o e sistematizacéo de
informac@o pertinente as aprendizagens essenciais do médulo, sugerindo-se a realizacdo de trabalho colaborativo entre pares;

* grelha de avaliacdo da participacao, responsabilidade e empenho no trabalho de projeto da turma, colocacdo de questdes e debate de ideias;

* ficha de autoavaliacdo, que traduza o processo de aprendizagem dos alunos (avancos, recuos, didvidas).

Sumativa:

* grelha de avaliacdo de organizadores gréficos (quadros ou mapas de conceitos), em didrios de aprendizagem ou cadernos digitais, relativos as qualidades fisicas;

» grelha de avaliacdo referente aos par@metros definidos para a execucéo e respetiva apresentacdo (escrita e/ou oral) do trabalho de pesquisa referente a uma das qualidades
fisicas, sugerindo-se a realizacéo do trabalho em grupo;

* questdes de aula e/ou fichas de avaliacGo escritas, referentes a cada dominio abordado no médulo.

Nos cursos de Artes do Espetdculo - Interpretacdo e Animacdo Circense ou Intérprete de Danca Contemporénea, os trabalhos escritos/apresentacdes orais devem incidir na
caracterizacdo da qualidade fisica no émbito das atividades motoras especificas desses cursos.
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