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DISCIPLINA: Atividades de Natureza e Lazer

Aprendizagens essenciais (Sintese)

Areas de competéncias (Perfil do Aluno)

Na disciplina de Atividades de Natureza e Lazer pretende-se que o aluno:
- Caracterize a area e as aulas de Body & Mind;

- Identifique os objetivos de treino nas aulas de Body & Mind, utilizando as
técnicas adequadas para o desenvolvimento dos mesmos;

- Aplique técnicas para o desenvolvimento da forca, flexibilidade ou
equilibrio, adequadas para um trabalho de Body & Mind;

- ldentifique quais os elementos de variagdo da intensidade e da
complexidade dos exercicios.

- Execute o alinhamento neutro e exercicios de consciencializagdo postural
em diferentes posicdes (bipede, deitado, sentado e quatro apoios;

- Aplique técnicas de respiracgédo e identificar os seus objetivos;
- Aplique técnicas de relaxamento e identificar os seus objetivos;

- Aplique técnicas de concentragdo e meditacdo e identificar os seus
objetivos;

- Aplique técnicas para promover o autoconhecimento e desenvolvimento
pessoal;

- Planear e orientar uma aula de Body & Mind;

- Aplique métodos pedagégicos adequados a uma aula de Body & Mind;

A — Linguagens e Textos

B — Informacdo e comunicagéo

C — Raciocinio e resolucdo de problemas

D — Pensamento critico e pensamento criativo
E — Relacionamento interpessoal

F — Desenvolvimento pessoal e autonomia

G — Bem-estar, saude e ambiente

H — Sensibilidade estética e artistica

| — Saber cientifico, técnico e tecnoldgico

J — Consciéncia e dominio do corpo




Apligue mecanismos de seguranca passiva e ativa adaptados aos locais,
aos modelos de aplicacdo e a tipologia dos grupos na pratica da
orientacao;

Construa jogos e provas adaptadas aos niveis de conhecimento e escalao
etario dos praticantes da orientacéo;

Utilize meios auxiliares, nomeadamente informaticos, de apoio as tarefas
de localizacéo e aparelhos de geoposicionamento;

Reconheca diferentes modelos de identificagdo de itinerarios, assim como
alguns codigos nacionais e internacionais de balizamento;

Utilize os diferentes materiais e equipamentos da escalada quer para a
progressao, quer para as manobras de seguranca;

Execute vias de escalada de diferentes niveis de dificuldade;
Execute descida em rapel em diferentes condi¢des de pratica;
Execute tarefas de seguranca ativa e passiva de operacionalizagdo e

enquadramento de grupos na acessibilidade e execucdo nos diferentes
aparelhos.

- Descritores Areas de Instrumentos de .
Dominios : - . S Ponderacgao
(Aprendizagens especificas) Competéncias avaliacao
. - Observacédo/ Registo:
- Coopera com 0s companheiros para o alcance dos objetivos,
realizando com oportunidade e correcao as acgdes técnicas Situacdes de  aula
Area das acgdes especificas; formagl aplicacio de
técnicas AB,CD,EF,GH,LJ | jomal apicac 60%
. N L. . ) técnicas de
- Aplica com correcao as técnicas das modalidades; ~
progressao.
- Respeita os materiais e utiliza-os com rigor e acuidade. Observacio direta.
Area dos - Compreende e aplica os conhecimentos teéricos da disciplina; Testes sumativos;
Conhecimentos AB,D,E,F,G,I,J 20%

- Conhece as caracteristicas dos materiais;

Trabalho de
pesquisa;




Domina os fundamentos tedricos da organizacdo das
modalidades.

Apresentacao dos
trabalhos de
pesquisa.

Atitudinal

Interage com tolerancia, empatia, responsabilidade e sentido
critico, respeitando pontos de vista diferentes dos seus e
construindo consensos;

Empenha-se na realizacdo das tarefas propostas;

Expressa as suas dificuldades/necessidades e procura o(s)
apoio(s) mais eficazes para supera-las;

E persistente/resiliente face as dificuldades;

Constréi caminhos personalizados de aprendizagem e analisa
criticamente conclusbes a que chegou, reformulando
as estratégias adotadas, procurando de forma ativa a
progressédo nas aprendizagens;

Cumpre prazos relativamente as tarefas que tem de realizar quer
individualmente, quer em grupo;

Revela responsabilidade em relacdo as suas aprendizagens,
fazendo-se acompanhar dos materiais necessarios a
realizacéo das atividades;

Manifesta consciéncia e responsabilidade ambiental e é
interventivo.

E.F.G,J

Observacéao direta

Ficha de registo de
ocorréncias

20%

Em situacdo de fraude, qualquer instrumento de avaliacdo sera anulado e classificado com zero valores




