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Ensino Secundario 122 de Escolaridade

2021-2022
Dominio/Areas . - . L. Descritores do L. Dominios
Aprendizagens Especificas / Aprendizagens Essenciais . Instrumentos de avaliagdo s
Temas perfil dos alunos Quantificagao
0 aluno deve ficar capaz de:
SUBAREA JOGOS DESPORTIVOS COLETIVOS -Cooperar com os companheiros 8;‘;5&"12:33?
para o alcance do objetivo, em 2 Jogos Desportivos Coletivos), realizando com (AB,D,E F,G H,I
oportunidade e corregio as agdes técnico-taticas elementares em todas as 0
fungdes, conforme a oposicdo em cada fase do jogo, aplicando as regras, ndo sé
como jogador, mas também como arbitro.
SUBAREA GINASTICA/ATLETISMO: Compor, realizar e analisar esquemas Autoavaliador/
individuais e em grupo da Ginastica (Solo e Aparelhos, Plinto, Minitrampolim), Heteroavaliador
aplicando os critérios de correcdo técnica, expressio e combinacdo das (transversal as
destrezas, e apreciando os esquemas de acordo com esses critérios. Realizar e areas) Testes praticos 25%

Atividades Fisicas

analisar provas combinadas no ATLETISMO, saltos, corridas, e marcha, em
equipa, cumprindo corretamente as exigéncias elementares, técnicas e do
regulamento, ndo s6 como praticante, mas também como juiz.

SUBAREA ATIVIDADES RITMICAS EXPRESSIVAS: Apreciar, compor e realizar,
nas Atividades Ritmicas Expressivas (Dang¢a e/ou Dancas Sociais), sequéncias de
elementos técnicos elementares em coreografias individuais e ou em grupo,
aplicando os critérios de expressividade, de acordo com os motivos das
composigoes.

SUBAREAS RAQUETAS: Realizar com oportunidade e correcio as a¢des técnico
taticas elementares, nos Jogos de Raquetas (Badminton/Ténis) garantindo a
iniciativa e ofensividade em participagdes «individuais» e «a pares», aplicando as
regras, ndo s6 como jogador, mas também como arbitro.

Outras: De acordo com a disponibilidade de instalacdes a turma tera a opg¢do
entre uma das modalidades: exploracdo da natureza e Natacio.

Participativo/
colaborador/
Cooperante/
Responsavel/
Auténomo
(B,C,D,EF,
GL]D

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

Grelhas de observacao direta
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Deslocar-se com seguranca no Meio Aqudatico (Natag¢do), coordenando a
respiracdo com as ac¢des propulsivas especificas das técnicas selecionadas.

0 aluno deve ficar capaz de:

Aptidao Fisica Desenvolver capacidades motoras evidenciando aptiddo muscular e aptiddo Bateria Fitescola 30%
aerodbia, enquadradas na Zona Saudavel de Aptidao Fisica do programa
MOMENTOS DE

Conhecer e utilizar os métodos e meios de treino mais adequados ao FUNCIONAMENTO 10%
desenvolvimento ou manutencado das diversas capacidades motoras, de acordo MULTIDISCIPLINAR e DAC
com a sua aptidao atual e o estilo de vida, cuidando o doseamento da intensidade Observacao do desempenho
e duracio do esforco, respeitando em todas as situacdes os principios basicos do nas atividades, recorrendo a
treino. grelhas de registo.

Conhecimentos | Analisar criticamente aspetos gerais da ética na participagdo nas Atividades
Fisicas Desportivas, relacionando os interesses sociais, econdmicos, politicos e
outros com algumas das suas “perversdes”, nomeadamente: Observlagéo Direta 5%
AEspecializacio precoce e exclusio ou abandono precoces; QuePSrt(l)(.):til)HézntO Ou 15%
@Violéncia (dos espectadores e dos atletas) vs.espirito desportivo; Atividade]zs/trabalhos

BCorrupgdo vs. Verdade desportiva. Relatérios de Atividades

Fichas de avaliagdo

Responsabilidade (5%)

(Pontualidade, cumprimento de normas e instrugdes estabelecidas, respeito por

materiais e equipamentos, apresentacdo do material necessario, cumprimento

de tarefas e prazos, participacao.)

Autonomia (5%)

(Realizagdo das atividades escolares, curiosidade e iniciativa, espirito de

Atitudes observacio e sentido critico, capacidade de se auto e heteroavaliar.) aula; L 30%
. Grelhas de observacio direta;

Trabalho colaborativo (5%)

(Contributo para a concretizacdo de tarefas comuns, respeito pelas opinides e

Observacdo direta na sala de

Autoavaliagdo.

acoes dos outros, espirito de entreajuda, defesa dos seus pontos de vista, reflexdo
sobre o trabalho desenvolvido.)

Espirito critico (5%)
(Reflexdo sobre as aprendizagens e fundamentacgdo das suas opgoes.)
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Dominio/Areas
Temas

Descritores de desempenho

NS

S

MB

Atividades Fisicas

0 aluno nao desenvolveu as
competéncias essenciais
definidas para 122 ano de nivel
INTRODUCAO e/ou de nivel
ELEMENTAR nos JDC

0 aluno revela muitas
dificuldades no
desenvolvimento das
competéncias essenciais
definidas para 122 ano de nivel
INTRODUCAO e/ou de nivel
ELEMENTAR nos JDC

O aluno revela algumas
dificuldades no
desenvolvimento das
competéncias essenciais
definidas para 122 ano de nivel
INTRODUCAO e/ou de nivel
ELEMENTAR nos JDC

0 aluno revela um bom
dominio no desenvolvimento
das competéncias essenciais
definidas para 122 ano de nivel
INTRODUCAO e/ou de nivel
ELEMENTAR nos JDC

0 aluno revela um dominio
muito bom no desenvolvimento
competéncias essenciais
definidas para 122 ano de nivel
INTRODUCAO e/ou de nivel
ELEMENTAR nos JDC

Aptidao Fisica

0 aluno nio apresenta nenhum
valor que se encontre dentro da
zona saudavel

0 aluno apresenta dois valores
fora da zona saudavel sendo
um deles em resultado do teste
de aptiddo de resisténcia
aerdbia

O aluno apresenta apenas dois
valores fora da zona saudavel.

0 aluno situa-se na zona
saudavel em todos nos testes
escolhidos

0 aluno revela muita facilidade
em situar-se na zona saudavel
(ou acima) nos testes
escolhidos

Conhecimentos

0 aluno nio e utiliza os
métodos e meios de treino mais
adequados ao desenvolvimento
ou manutengio das diversas
capacidades motoras, de
acordo com a sua aptidao atual
e o estilo de vida, cuidando o
doseamento da intensidade e
duracdo do esforgo, ndo
respeita os principios basicos
do treino. Nao analisa os
aspetos gerais da ética na
participacdo nas Atividades
Fisicas Desportivas

0 aluno revela muitas
dificuldades em dominar e
utilizar os métodos e meios de
treino mais adequados ao
desenvolvimento ou
manutencao das diversas
capacidades motoras, de
acordo com a sua aptidao atual
e o estilo de vida, cuidando o
doseamento da intensidade e
duracdo do esforgo,
respeitando em todas as
situacgdes os principios basicos
do treino. Analisar com muitas
dificuldade os aspetos gerais
da ética na participagdo nas
Atividades Fisicas Desportivas

O aluno revela algumas
dificuldades em dominar e
utilizar os métodos e meios de
treino mais adequados ao
desenvolvimento ou
manuten¢do das diversas
capacidades motoras, de
acordo com a sua aptidao atual
e o estilo de vida, cuidando o
doseamento da intensidade e
duracio do esforco,
respeitando em todas as
situagdes os principios basicos
do treino. Analisar com alguma
dificuldade os aspetos gerais da
ética na participagdo nas
Atividades Fisicas Desportivas

0 aluno revela um bom
dominio dos métodos e meios
de treino mais adequados ao
desenvolvimento ou
manutengio das diversas
capacidades motoras, de
acordo com a sua aptidao atual
e o estilo de vida, cuidando o
doseamento da intensidade e
duracdo do esforgo,
respeitando em todas as
situacgdes os principios basicos
do treino. Analisar criticamente
aspetos gerais da ética na
participacdo nas Atividades
Fisicas Desportivas

0 aluno revela um muito bom
dominio dos métodos e meios
de treino mais adequados ao
desenvolvimento ou
manutengao das diversas
capacidades motoras, de acordo
com a sua aptiddo atual e o estilo
de vida, cuidando o doseamento
da intensidade e duragdo do
esforgo, respeitando em todas as
situagOes os principios basicos do
treino. Analisar criticamente
aspetos gerais da ética na
participagdo nas Atividades
Fisicas Desportivas

Sempre que um aluno apresente um atestado

7 elo
: OLA @
audavel ©

médico que referencie a impossibilidade permanente de participar normalmente nas atividades de ensino-
aprendizagem da disciplina de Educagéo Fisica, sera avaliado de acordo com os seguintes critérios:
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- 80% para o Dominio dos Conhecimentos e 20% para o Dominio das Atitudes.
Observagdes — O atestado médico temporario ou restritivo a certas atividades fisicas “deve explicitar claramente as contraindicagbes da atividade fisica” ( Lei n°® 51/ 2012
de 5 de setembro, art.° 15°, n° 1).
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