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DISCIPLINA: Educacao Fisica - 10.° ano

Aprendizagens essenciais (sintese)

Areas de competéncias (Perfil do Aluno)

Na disciplina de Educagéo Fisica pretende-se que o aluno consolide e complete a formagao diversificada do Ensino Bésico:

- Participe ativamente em todas as situagdes e procure o0 &xito pessoal € 0 do grupo.

A - Linguagens e Textos
B - Informacdo e comunicacdo
C - Raciocinio e resolugao de problemas

- Analise e interprete a realizagio das atividades fisicas selecionadas aplicando os conhecimentos sobre técnica, organizagio e participacdo, ética desportiva, entre | D - Pensamento critico & pensamento criativo

outras.

E - Relacionamento interpessoal

- Interprete e critique corretamente os acontecimentos no universo das atividades fisicas, analisando a sua prética e respetivas condigdes como fatores de elevagio | F - Desenvolvimento pessoal e autonomia

cultural dos praticantes e da comunidade em geral.
- |dentifique e interprete fatores limitativos das possibilidades de prdtica das atividades fisicas e da aptiddo fisica e da satide das populagdes.
- Conhega e interprete os fatores de salde e risco associados & prtica das atividades fisicas e aplica as regras de higiene e de seguranca.
- Conhega e aplique diversos processos de elevagdo e manutencéo da condicdo fisica de uma forma auténoma.
- Eleva o nivel funcional das capacidades condicionais € coordenativas.

G - Bem-estar, saide e ambiente

H - Sensibilidade estética e artistica

| - Saber cientifico, técnico e tecnoldgico
J - Consciéncia e dominio do corpo

Dominios Descritores Areas de Instrumentos de Ponderacao
(Aprendizagens especificas) Competéncias avaliacao
-Coopera com o0s companheiros para 0 alcance do objetivo, nos Jogos Desportivos Coletivos, Observacao/
. . R N i Respeitador da diferenca | Registo:
realizando com oportunidade e correcdo as acdes técnico-taticas elementares em todas as fungoes, ,
o . . o . | (ABEFH) Jogo formal ou reduzido.
conforme a oposicao em cada fase de jogo, aplicando as regras, ndo so como jogador, mas também Exercicios
: . . e L 10%
Area das atividades Fisicas | como drbitro. critério. !
* -Compde, realiza e analisa esquemas individuais e em grupo na Ginastica. Sequéncias
-Aprecia, compde e realiza, nas Atividades Ritmicas Expressivas sequéncias de elementos técnicos | Questionador e Gimnicas.
elementares em coreografias individuais e ou em grupo. Comunicador Circuitos.
-Realiza e analisa, no Atletismo, saltos, corridas e lancamentos. (ABDEFG Percursos:
. . i T , H,LJ) Coreografias.
-Realiza com oportunidade e corregdo as ages técnico-tdticas elementares, nos jogos de Raquetas. Observagao




-Realiza com oportunidade e corregdo as acées do dominio de oposicao em Atividades de combate.

Direta.

-Realiza percursos elementares, utilizando técnicas de orientagdo, respeitando as regras de | Participativo/ Fichas de
organizagio, participago, e de preservacdo da qualidade do ambiente. Colaborador/ Registo.
. o . . Cooperante/
-Pratica e conhece Jogos tradicionais Populares de acordo com os padrdes culturais. .
Responsavel/
Auténomo
(B.CDEF,
G,l.)
, -Desenvolve capacidades motoras evidenciando aptidao muscular e aptiddo aerdbia, enquadradas na Aplicacio teste
frea da Aptidio Fisica / — | | ABDEFG) PIeas 20%
Zona Saudavel de aptidao Fisica do Programa Fitescola, para a sua idade e sexo. fitescolas
- Relaciona a Aptidao Fisica e Satide, identificando os fatores associados a um estilo de vida sauddvel,
nomeadamente o desenvolvimento das capacidades motoras, a composicao corporal, a alimentacgdo, 0 .
. . . . . Testes sumativos.
repouso, a higiene, a efetividade e a qualidade do meio ambiente. ,
R . . . Fichas de
- Interpreta a dimenséo sociocultural dos desportos e da atividade fisica na atualidade e ao longo dos
- . . o . N Trabalho.

. , tempos, identificando fendmenos associados a limitagdes e possibilidades de pratica dos desportos e | AB,D,EF,G,

Area dos Conhecimentos . S . ) . . . Trabalho 0
das atividades fisicas, tais como: 0 sedentarismo e a evolugéo tecnologica, a poluigéo, o urbanismoea | ) individual 10%
industrializacdo, relacionando-os com a evolugdo das sociedades. Trabalho '

- Tem a nogéo da prestacao de socorro a uma vitima de paragem cardiorespiratdria, no contexto as de grupo

atividades fisicas ou outro e interpreta-a como uma acgao essencial, reveladora de responsabilidade
individual e coletiva.

Em situagdo de fraude, qualquer instrumento de avaliagdo serd anulado e classificado com zero valores

* Desportos Coletivos (Basquetebol, Voleibol, Futebol & Andebol) - 2 melhores. Ginastica e Atletismo - a melhor. Qutra (Orientacao, Tag rugby, Badminton, Corfebol e Softbol) - 2 melhares, Danca




DISCIPLINA: Educacdo Fisica-11.° ano

Aprendizagens essenciais (sintese)

Areas de competéncias (Perfil do Aluno)

Na disciplina de Educacdo Fisica pretende-se que o aluno consolide e complete a formagao diversificada do Ensino Bésico:

- Participe ativamente em todas as situag0es e procure o éxito pessoal € 0 do grupo.

- Analise e interprete a realizagdo das atividades fisicas selecionadas aplicando os conhecimentos sobre técnica, organizagdo e participacdo, ética desportiva, entre

outras.

- Interprete e critique corretamente os acontecimentos no universo das atividades fisicas, analisando a sua prética e respetivas condides como fatores de elevagao

cultural dos praticantes e da comunidade em geral.
- |dentifique e interprete fatores limitativos das possibilidades de prética das atividades fisicas e da aptidéo fisica e da satide das populagdes.
- Conhega e interprete os fatores de salide e risco associados a pratica das atividades fisicas e aplica as regras de higiene e de seguranca.
- Conhega e aplique diversos processos de elevacao & manutengao da condicdo fisica de uma forma autonoma.
- Eleva o nivel funcional das capacidades condicionais e coordenativas.

A - Linguagens e Textos

B - Informacdo e comunicacdo

C - Raciocinio & resolugdo de problemas

D - Pensamento critico e pensamento criativo
E - Relacionamento interpessoal

F - Desenvolvimento pessoal e autonomia

G - Bem-estar, salide e ambiente

H - Sensibilidade estética e artistica

| - Saber cientifico, técnico e tecnoldgico

J - Consciéncia e dominio do corpo

Dominios Descritores Areas de Instrumentos de Ponderacao
(Aprendizagens especificas) Competéncias avaliagdo
- ra com mpanheir r can jetivo, n Desportiv letivos, , , Observagao/
Coopera com 0s companheiros pafa 0 ace~1 ce Ido obJelt 0, nos Jogos Desportivos Cole ~os Respeltador da diferenca . 'G
realizando com oportunidade e correcdo as acdes técnico-tdticas elementares em todas as fungdes, (ABEFH) Registo:
conforme a oposicdo em cada fase de jogo, aplicando as regras, ndo so como jogador, mas também Jogo formal ou reduzido.
- Exercicios
como arbitro. L
. , , o o criterio.
-Compde, realiza e analisa esquemas individuais e em grupo na Gindstica. Sequbrci
. } . - o . o . ionador e equencias 0%
Area das atividades Fisicas | -Aprecia, compde e realiza, nas Atividades Ritmicas Expressivas sequéncias de elementos técnicos Questhna 0 Gimnicas. 0
* elementares em coreografias individuais e ou em grupo. [C;EanlECIa:dgr Circuitos.
-Realiza e analisa, no Atletismo, saltos, corridas e langamentos. HiJi o Percursos.
-Realiza com oportunidade e correcdo as acdes técnico-taticas elementares, nos jogos de Raquetas. GoreografNias.
-Realiza com oportunidade e corregdo as agdes do dominio de oposigdo em Atividades de combate. Bpsirvagao
ireta.
-Realiza percursos elementares, utilizando técnicas de orientagdo, respeitando as regras de | Participativo/ Fichas de
organizacao, participago, e de preservacao da qualidade do ambiente. Colaborador/ Registo
-Pratica e conhece Jogos tradicionais Populares de acordo com os padraes culturas. Cooperante/
Responsavel/




Autdnomo

(B.CDEF,
Gl))
, -Desenvolve capacidades motoras evidenciando aptidao muscular e aptidao aerdbia, enquadradas na Aplicacio test
frea da Aptidéo Fisica o | | ABDEFG) PIeaca TEsTe 20%
Zona Saudavel de aptidao Fisica do Programa Fitescola, para a sua idade e sexo. fitescolas
- Relaciona a Aptiddo Fisica e Satide, identificando os fatores associados a um estilo de vida saudavel,
nomeadamente o desenvolvimento das capacidades motoras, a composigao corporal, a alimentagao, o ,
. - . . . Testes sumativos.
repouso, a higiene, a efetividade e a qualidade do meio ambiente. .
o . "y . Fichas de
. , - Interpreta a dimensdo sociocultural dos desportos e da atividade fisica na atualidade e ao longo dos
Area dos Conhecimentos N . , o L N Trabalho.
tempos, identificando fendmenos associados a limitages e possibilidades de pratica dos desportos e | AB,D,EF,G, Trabalho
das atividades fisicas, tais como: 0 sedentarismo e a evolugdo tecnoldgica, a poluicdo, o urbanismoea | 1) Individual 10%
industrializacdo, relacionando-os com a evolugdo das sociedades. Trabalho '
- Tem a nogdo da prestacdo de socorro a uma vitima de paragem cardiorespiratdria, no contexto das de grupo

atividades fisicas ou outro e interpreta-a como uma acgao essencial, reveladora de responsabilidade
individual e coletiva.

Em situacdo de fraude, qualquer instrumento de avaliagdo serd anulado e classificado com zero valores

* Desportos Coletivos (Basquetebol, Voleibol, Futebol e Andebol) - 2 melhores. Gindstica e Atletismo - a melhor. Outra (Orientagao, Tag rugby, Badminton, Corfebol e Softhol) - 2 melhores; Danga




DISCIPLINA: Educacdo Fisica - 12.° ano

Aprendizagens essenciais (sintese)

Areas de competéncias (Perfil do Aluno)

Na disciplina de Educacdo Fisica pretende-se que o aluno consolide e complete a formagao diversificada do Ensino Bésico:

- Participe ativamente em todas as situagoes e procure 0 €xito pessoal e 0 do grupo.

- Analise e interprete a realizacdo das atividades fisicas selecionadas aplicando os conhecimentos sobre técnica, organizagdo e participacdo, ética desportiva, entre

outras.

- Interprete e critique corretamente os acontecimentos no universo das atividades fisicas, analisando a sua pratica e respetivas condigoes como fatores de elevagao

cultural dos praticantes e da comunidade em geral.
- |dentifique e interprete fatores limitativos das possibilidades de prética das atividades fisicas e da aptidéo fisica e da satide das populagdes.
- Conhega e interprete os fatores de salide e risco associados a pratica das atividades fisicas e aplica as regras de higiene e de seguranca.
- Conhega e aplique diversos processos de elevacao e manutencéao da condicdo fisica de uma forma auténoma.
- Eleva o nivel funcional das capacidades condicionais e coordenativas.

A - Linguagens e Textos

B - Informacdo e comunicacdo

C - Raciocinio & resolugdo de problemas

D - Pensamento critico e pensamento criativo
E - Relacionamento interpessoal

F - Desenvolvimento pessoal e autonomia

G - Bem-estar, salide e ambiente

H - Sensibilidade estética e artistica

| - Saber cientifico, técnico e tecnoldgico

J - Consciéncia e dominio do corpo

Dominios Descritores Areas de Instrumentos de Ponderacao
(Aprendizagens especificas) Competéncias avaliagdo
- ra com mpanheir r can jetivo, n Desportiv letivos, , , Observagdo/
Coopera com o0s companheiros pa~a 0 aczj ce ,dO obJelt 0, nos Jogos Desportivos CDBTNDS Respeltador da diferenca ‘ IQ
realizando com oportunidade e correcdo as acdes técnico-taticas elementares em todas as fungoes, (ABEFH) Registo:
conforme a oposicdo em cada fase de jogo, aplicando as regras, ndo sd como jogador, mas também Jogo formal ou reduzido.
- Exercicios
como arbitro. s
. , , o o critério.
-Compde, realiza e analisa esquemas individuais e em grupo na Gindstica. Sequbic
. } _ - o _ o . ionador e gquencias 0%
Area das atividades Fisicas | -Aprecia, compoe e realiza, nas Atividades Ritmicas Expressivas sequéncias de elementos técnicos Questhna 0 Gimnicas. 0
* elementares em coreografias individuais e ou em grupo. [Ci rETB]quECEdg ' Circuitos.
-Realiza e analisa, no Atletismo, saltos, corridas e langamentos. HiJi o Percursos.
-Realiza com oportunidade e correcdo as acdes técnico-taticas elementares, nos jogos de Raquetas. Coreogratias.
-Realiza com oportunidade e corregdo as agdes do dominio de oposicao em Atividades de combate. gpsirva@ao
ireta.
-Realiza percursos elementares, utilizando técnicas de orientagdo, respeitando as regras de | Participativo/ Fichas de
organizacao, participagio, e de preservago da qualidade do ambiente. Colaborador/ Registo
-Pratica e conhece Jogos tradicionais Populares de acordo com os padraes culturas. Cooperante/
Responsavel/




Autdnomo

(B.CDEF,
Gl))
, -Desenvolve capacidades motoras evidenciando aptidao muscular e aptidao aerdbia, enquadradas na Aplicacio test
frea da Aptidéo Fisica e | | ABDEFG) pIuata e 20%
Zona Saudavel de aptidao Fisica do Programa Fitescola, para a sua idade e sexo. Fitescolas
- Conhece e utiliza os métodos e meios de treino mais adequados ao desenvolvimento ou manutengao ,
) , L ) L Testes sumativos.
das diversas capacidades motoras, de acordo com a sua aptido actual e o estilo de vida,cuidando o Fichas e
. , doseamento da intensidade e duracdo do esforco, respeitando em todas as situagdes os principios
Area dos Conhecimentos . , Trabalho.
basicos do treino. ABD,EFG, Trabalho
- Analisa criticamente aspectos gerais da ética na participacdo nas Atividaes Fisicas Desportivas, | 1. individual 10%
relacionando 0s interesses sociais, econdmicos, politicos: especializagdo precoce € exclusdo ou Trabalhol
abandono precoces; violéncia vs espirito desportivo; corrupgdo vs verdade desportiva. de grupo

Em situacdo de fraude, qualquer instrumento de avaliagdo serd anulado e classificado com zero valores

* Desportos Coletivos (Basquetebol, Voleibol, Futebol e Andebol) - 2 melhores. Gindstica e Atletismo - a melhor. Outra (Orientagao, Tag rugby, Badminton, Corfebol e Softbol) - 2 melhores; Danga




CRITERIOS DE AVALIAGAO - 2019/2020

b REPUBLICA Departamento (?Urri,c.ular de Edt{c.ag&o Fisica ESCOLA SECUND ARIA
/ PORTUGUESA Curso cientifico-humanistico JOSE SARAMAGO
-MAFRA-
EDUCACAO DISCIPLINA: Educacgdo Fisica-10, 11° e 12.° ano

1. Atividades fisicas desportivas

Sdo avaliadas as competéncias relativas s matérias de ensino da Educacdo Fisica que nos Programasde Educacdo Fisica se
encontram especificadas em 3 niveis:

- «Infroducdon, onde se incluem as habilidades, técnicas e conhecimentos que representam a aptiddo especifica ou preparacdo
de base (fundamentos);

- «Elementam, onde se discriminam as capacidades e conhecimentos constituintes do dominio (mestria) da matéria nos seus
elementos principais e j& com cardcter mais formal, relativamente d modalidade da Cultura Fisica a que se referem;

- «tAvancadon, onde se estabelece as capacidades, conhecimentos e formas de participacdo nas atividades tipicas da matéria,
correspondentes ao nivel superior, que poderd ser atingido no quadro da disciplina de Educacdo Fisica.

Considera-se que um aluno cumpre um nivel (Introducdo, Elementar ou Avancado) quando o seu desempenho representa a
totalidade de capacidades e conhecimentos expressas no nivel considerado, definidos no programa de Educacgdo Fisica.

Para efeito de classificacdo sdo selecionadas as 6 melhores matérias de cada aluno:
Grupo 1: Desportos coletivos (Basquetebol, Voleibol, Futebol e Andebol) — 2 melhores
Grupo 2: Gindstica e Atletismo — a melhor

Grupo 3: Danc¢a

Grupo 4: Outras (Orientacdo, Softbol, Tag rugby, Badminton, Corfebol) — 2 melhores



pardmetros atingidos)

(consoante
pardmetros atingidos)

(consoante

Niveis 10° ano 11° ano 12° ano
20 4E + 2A 3E + 3A 2E + 4A
19 5E+ 1A 4E + 2A 3E + 3A
18 6E SE+ 1A 4E + 2A
17 11+ 5E 6E 5E+ 1A
16 21 + 4E 11+ 5E 6E
15 3l + 3E 21 + 4E 11 + 5E
14 4] + 2E 3l + 3E 21 + 4E
13 5+ 1E 4] + 2E 3l + 3E
12 6l 51+ 1E 4] + 2F
11 5l + 1PI 6l 51+ 1E
10 4| + 2P 51+ 1PI 6l
9 3l + 3PI 4] + 2PI 51+ 1PI
8 2| + 4P| 31+ 3PI 4| + 2PI
7 11 + 5PI 21 + 4P| 3l + 3PI
6 11 + 5P| 21 + 4Pl
5 11 + 5PI

6 Pl
;1 (consoante 6 Pl 6 Pl
2
1

parémetros atingidos)




2. Aptidao fisica

A drea de Aptiddo Fisica subentende o desenvolvimento das capacidades motoras, condicionais e coordenativas como a Forca,
a Resisténcia e a Flexibilidade. Estas sdo avaliadas tendo como valores de referéncia, os estipulados para a Zona Sauddvel de
Aptiddo Fisica (ZS) do Fitescola, tendo em conta a idade, o género do executante e por capacidade motora. O aluno é

avaliado em 6 testes do Fitescola: vai e vem, abdominais, extensdo de bracos, impulsdo horizontal, senta e alcanca e flexibilidade
ombros.

Niveis Desempenho do aluno
20 6 teste superiores a ZS
19 1 teste 7S e 5 testes superiores O 7S
18 2 testes IS e 4 testes superiores A ZS
17 3 testes IS e 3 testes superiores A ZS
16 4 testes 1S e 2 testes superiores a 7S
15 5 testes ZS e 1 teste superiores a ZS
14 6 testes ZS (revela grande empenho em melhorar os seus resultados)
13 6 testes 7S
12 5 testes 7S
11 4 testes 1S
10 3 testes 7S
9 2 testes superiores a 7S
8 1 teste ZS e 1 tests superior a ZS
7 2 testes ZS
6 1 teste 1S
5
4 Nenhum teste na zona sauddvel
3 (os niveis variam consoante a maior ou menor
2 proximidade & 78)
1




3. Conhecimentos

A drea dos conhecimentos refere-se a aquisicdo, por parte dos alunos de determinados conteldos tedricos, de grau de
dificuldade diferenciada para cada ano de escolaridade. A avaliacdo dos conteludos poderd assumir vdarias formas,
designadamente a de fichas de trabalho, testes escritos e trabalhos individuais ou em grupo, podendo ainda ser oral ou escrito.

Conteudos:
- 10° ano - “Capacidades motoras e treino desportivo”;
- 11°ano - "Ainfluéncia da pratica da atividade fisica na saude dos individuos™;

- 12° ano - “Alimentacdo e saude”.



REPUBLICA
PORTUGUESA

EDUCACAD

CRITERIOS DE AVALIACAO - 2019/2020
Departamento Curricular de Educacgao Fisica
Curso cientifico-humanistico

DISCIPLINA: Educacgdo Fisica-10, 11° e 12.° ano

ESCOLA SECUNDARIA

JOSESARAMAGDO
-MAFRA-

Caso particular de alunos dispensados da prdtica por atestado médico de longa duracgao.

AREA DE COMPETENCIAS COMPETENCIAS (CONHECIMENTOS, _ PONDERACAO INSTRUMENTOS
CAPACIDADES E ATITUDES) INSTRUMENTOS DE AU DE AVALIAGAO
1. ATIVIDADES FISICAS
DESPORTIVAS: Moddlidades - Observacao / Registo:
Consciéncia e desportivas constantes da Regulamento especifico,
dominio do corpo composicdo curricular. arbitragem e sinalética,
organizacdo de forneios, 1. 40%
Raciocinio e 2 CONHECIMENTOS: Grau de gestdo tarefas de aula
L)erjaok:]egr:ste Zonhecim?nfo e compre,e.nséo 2. Testes sumativos: 2.50%
0s conteudos programaticos. Trabalho de pesquisa. 3 10%
Aplicacdo de conhecimentos — s e
Relacionamento | intervencao nas actividades. 3. Observacdo direta;
inferpessoal Ficha de registo de
3. ATITUDES E VALORES: ocorréncias.
Bem-estarsalde | grypenho, participacdo e
e ambiente comportamento.
TOTAL 100%
Em situacdo de fraude, qualquer instrumento de avaliagdo serd anulado e classificado com zero valores




