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A classificacdo atribuida reflete as competéncias adquiridas pelos alunos nos seguintes dominios/

areas:

Atividades Fisicas

7° Ano:

O aluno desenvolve as competéncias essenciais para o 7.° ano de escolaridade de nivel
INTRODUCAO em 5 matérias, de diferentes subareas.

8° Ano:

O aluno desenvolve as competéncias essenciais para 0 8.° ano de escolaridade de nivel
INTRODUCAO em 6 matérias, de diferentes subareas

9° Ano:

O aluno desenvolve as competéncias essenciais para 0 9.° ano de escolaridade de nivel
INTRODUCAO em 5 matérias e de nivel ELEMENTAR 1 matéria, de diferentes subareas.

Aptidao Fisica
O aluno devera encontrar-se na Zona Saudavel de Aptidao Fisica (ZSAF) de acordo com 0s
testes do programa FlTescola® adotados para as seguintes capacidades condicionais:

CAPACIDADE TESTE
T.1 | Resisténcia “Vai-vem”
T.2 | Velocidade 40mt
T.3 | Forga superior Flex&o-extensdo de bragos
T.4 | Forca média Abdominais
T.5 | Forga inferior Impulsé&o horizontal
T.6 | Flexibilidade dos ombros Tocar com os dedos da m&o contraria atras das costas
T.7 | Flexibilidade dos membros inferiores | “Senta e alcanca”

Os valores de referéncia da ZSAF para os diferentes testes, encontram-se em anexo.

Seréo realizados, pelo menos trés momentos de avaliacdo da aptiddo fisica, um em cada um
dos periodos, podendo, no entanto, ser alterados de acordo com decisfes de ajustamento em
funcdo das Unidades Didéaticas a abordar, recursos materiais, de espacos disponiveis, ou
outras necessidades que o professor entenda serem prioritarias.

Atitudes/ Comportamentos/ Valores

Em termos avaliativos sdo considerados os seguintes parametros:
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» Comportamento/ Atitudes e Valores;
» Participacao/ Interesse/ Cooperacao;
» Assiduidade/ Pontualidade/ Material.

- Assiduidade: é considerada falta sempre que o aluno ndo esta presente na aula (10
minutos apoés o toque);

- Pontualidade: ser4 marcado atraso sempre que o aluno chegar 5 minutos apés o
toque;

- Material: é aplicado o ponto 4 do Art.° 90° do Regulamento Interno — a terceira falta
de material correspondera uma falta de presenca.

Sempre que um aluno ndo possa realizar a aula por razdes de saude ou por falta de
material, o aluno nestas circunstancias devera assistir a aula, auxiliando e colaborando
com o professor e os colegas de acordo com as tarefas/ instrugcbes propostas pelo
professor da disciplina, nomeadamente transporte de material, aluno como &rbitro,
cooperagdo na consecucgdo de exercicios da aula, relatorio da aula, trabalho de pesquisa,
entre outras de carater ndo pratico que o docente da disciplina defina e considerar
pertinente para 0 momento.

e Conhecimentos

Dominar as competéncias essenciais previstas para este dominio a desenvolver nas aulas e
em Projeto de Turma, quando aplicavel (consultar conteldos nos anexos).

NIVEL 1

Atividades Fisicas
O aluno:

e N&o executa nenhuma técnica adequada a cada modalidade desportiva constante dos
contetdos programaticos do seu ano letivo (quer nos desportos coletivos quer nos
individuais).

Aptidao Fisica
O aluno nao se encontra na Zona Saudavel da Aptidao Fisica em nenhum dos Testes fisicos
realizados.

Atitudes/ Comportamentos/ Valores

O aluno:

« E muito pouco assiduo e pontual;

e Muitas vezes ndo traz o material necessario para a aula;
e Participa muito pouco nas aulas;

o Revela total desinteresse pelas aulas;

e Nao possui qualquer tipo de autodominio;

e NA&o colabora nem consegue trabalhar em grupo;
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N&o respeita as regras;
N&o respeita os outros (colegas, professores e funcionarios);
E muito pouco responsavel e indisciplinado;

N&o cumpre as normas de higiene e cuidados préprios.

Conhecimentos

O aluno:

N&o conhece qualquer regra fundamental das modalidades desportivas;
N&o conhece o objetivo de jogo (nos jogos desportivos coletivos);

Nao conhece os critérios de éxito nem identifica os elementos técnico-taticos das
modalidades desportivas abordadas;

N&o sabe como utilizar corretamente os espacos, os materiais e aparelhos especificos
das diferentes modalidades desportivas abordadas.

NIVEL 2

Atividades Fisicas

O aluno:

Executa um namero reduzido de técnicas de cada modalidade desportiva, constante dos
contetdos programaticos do seu ano letivo (quer nos desportos coletivos quer nos
individuais), mas de forma pouco correta;

Nao consegue aplicar/interpretar as regras minimas fundamentais das modalidades
desportivas abordadas.

Aptidao Fisica

O aluno encontra-se na Zona Saudavel da Aptidao Fisica em um ou dois dos Testes fisicos
realizados.

Atitudes/ Comportamentos/ Valores

O aluno:

E pouco assiduo e pontual;

Por vezes ndo traz o material necessario para a aula;

Participa nas atividades propostas, de forma indisciplinada ou incorreta;
Revela pouco interesse pelas aulas;

Revela dificuldades no seu autodominio;

Revela dificuldades em se integrar no trabalho de grupo;

Respeita com dificuldades as regras previstas previamente estabelecidas;

Nem sempre respeita 0s outros (colegas, professores e funcionarios);
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e E pouco responsavel e por vezes indisciplinado;

¢ Nem sempre cumpre as normas de higiene e cuidados préprios.

Conhecimentos
O aluno:

e Conhece um numero reduzido das regras fundamentais das modalidades desportivas
abordadas;

e Conhece os critérios de éxito e identifica um nimero reduzido de elementos técnico-
taticos das modalidades desportivas abordadas;

e Muitas vezes ndo utiliza corretamente os espacos, 0s materiais e aparelhos especificos
das diferentes modalidades desportivas abordadas.

NIVEL 3

Atividades Fisicas
O aluno:

e Executa com correcao aceitavel as técnicas de cada modalidade desportiva constante dos
contetdos programéaticos do seu ano letivo (quer nos desportos coletivos quer nos
individuais), de forma a atingir com algum sucesso 0 objetivo das mesmas;

e Aplica e interpreta com algum sucesso as regras minimas fundamentais da maioria das
modalidades desportivas abordadas.

Aptidao Fisica
O aluno apenas se encontra na Zona Saudavel da Aptiddo Fisica em trés ou quatro dos
Testes fisicos realizados.

Atitudes/ Comportamentos/ Valores
O aluno:

E normalmente assiduo e pontual;

¢ Normalmente traz o material necessario para a aula;

e Participa e colabora nas aulas e nas atividades propostas;
e Revela algum autodominio;

o Participa e integra-se regularmente no trabalho de grupo;
e Respeita as regras estabelecidas;

e Revela espirito de equipa e espirito desportivo;

e Respeita 0s outros;

e E razoavelmente responsavel e disciplinado;
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Cumpre as normas de higiene e cuidados proéprios.

Conhecimentos

O aluno:

Conhece as regras minimas fundamentais que lhe permitem concretizar o objetivo das
modalidades desportivas abordadas;

Conhece os critérios de éxito e identifica os elementos técnico-taticos fundamentais da
maioria das modalidades desportivas abordadas;

Sabe como utilizar corretamente a maioria dos espacos, materiais e aparelhos especificos
das diferentes modalidades desportivas abordadas.

NIVEL 4

Atividades Fisicas

O aluno:

Executa com correcdo a maioria dos elementos técnico-taticos de cada modalidade
desportiva constante dos conteddos programaticos do seu ano letivo (quer nos desportos
coletivos quer nos individuais), de forma a atingir com éxito o objetivo das mesmas;

Aplica e interpreta com éxito as regras fundamentais das modalidades desportivas
abordadas.

Aptidao Fisica

O aluno apenas se encontra na Zona Saudavel da Aptiddo Fisica em cinco ou seis dos
Testes fisicos realizados.

Atitudes/ Comportamentos/ Valores

O aluno:

E assiduo e pontual;

Traz o material necessario para a aula;

Participa e colabora com interesse nas atividades da aula;

Revela autodominio nas suas condutas;

Coopera com o professor e com o0s colegas nas atividades propostas;
Integra-se com facilidade no trabalho de grupo;

Respeita as regras estabelecidas;

Revela bom espirito de equipa e desportivo;

Revela iniciativa e criatividade;

Respeita os outros;
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e E responsavel;

e Cumpre as normas de higiene e cuidados proprios.

Conhecimentos
O aluno:
e Conhece as regras fundamentais das modalidades desportivas abordadas;

e Conhece os critérios de éxito e identifica os elementos técnico-taticos das modalidades
desportivas abordadas;

e Sabe como utilizar corretamente os espacos, 0s materiais e aparelhos especificos das
diferentes modalidades desportivas abordadas.

NIVEL 5

Atividades Fisicas
O aluno:

e Executa com elevada correcdo a maioria dos elementos técnico-taticos das modalidades
desportivas abordadas, de forma a atingir o objetivo das mesmas;

e Aplica e interpreta com elevado éxito as regras das modalidades desportivas abordadas.

Aptidao Fisica
O aluno encontra-se na Zona Saudavel da Aptiddo Fisica em todos os Testes fisicos
realizados.

Atitudes/ Comportamentos/ Valores

O aluno:

e E assiduo e pontual;

e Traz sempre 0 material necessario para a aula;

o Participa e colabora com interesse e entusiasmo em todas as atividades da aula;
e Revela grande autodominio nas suas condutas;

¢ Coopera sempre com o professor e com 0s colegas nas atividades propostas;
e Integra-se com grande facilidade no trabalho de grupo;

e Respeita as regras estabelecidas;

¢ Revela um excelente espirito de equipa e espirito desportivo;

e Revela grande iniciativa e criatividade;

¢ Respeita os outros;
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e E muito responsavel;

e Cumpre as normas de higiene e cuidados proprios.

Conhecimentos
O aluno:
e Conhece muito bem as regras das modalidades desportivas abordadas;

e Conhece os critérios de éxito e identifica os elementos técnico-taticos das modalidades
desportivas abordadas;

e Sabe como utilizar corretamente os espacos, 0s materiais e aparelhos especificos das
diferentes modalidades desportivas abordadas.
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CLASSIFICACAO FINAL — PONDERACOES

A classificacdo atribuida no final de cada periodo engloba os quatro dominios/ areas, sendo atribuida

a cada um as seguintes ponderacdes:

Atividades Fisicas (Saber Fazer) - 45%:
e (30%) Avaliagcéo continua/ formativa dos contetidos programaticos;

e (15%) Avaliacéo prética final dos conteudos programaticos.
Notas:

a) Neste dominio, cada Unidade Didatica (U.D.) lecionada tem uma ponderag&o aritmeticamente
equivalente, ou seja, caso sejam lecionadas duas UD, cada uma delas valera 22,5%
(22,5%x2), para efeitos da nota final.

b) Caso determinada UD, por for¢a das circunstancias seja lecionada em proporgfes temporais

diferentes, o professor podera atribuir uma percentagem diferente a cada uma delas.

Assim teremos para este dominio:

(30% x Av.Continua UD.1 + 15% x Av.Final UD.1) + (30% x Av.Continua UD.2 + 15% x Av.Final UD.2) + ...

N° de UD abordadas (2)

Aptidao Fisica (Testes do FITescola) - 20%:

N° total de testes na ZSAF | Classificagao
7 testes na ZSAP Nivel 5
5 a 6 testes na ZSAF Nivel 4
3 a 4 testes na ZSAP Nivel 3
1 a 2 teste na ZSAP Nivel 2
0 testes na ZSAP Nivel 1
(Quadro ne 1)

Conhecimentos (Saber) - 10%:

e Conhecimentos tedricos dos contetidos programaticos;
e Relatorios das aulas;
e Trabalhos de pesquisa bibliografica (com ou sem apresentacéo);
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¢ Fichas de trabalho;
e Testes escritos (apenas obrigatorio no caso de alunos com atestado médico de longa durago).

Nota: o professor opta pelo instrumento ou conjunto de instrumentos mais adequado a turma.

As fichas de avaliagdo s&o classificas numa escala de 0 a 100%, tendo em conta as seguintes
ponderacoes:

0 a 49% - Insuficiente ; 50 a 69% — Suficiente; 70 a 89% — Bom; 90 a 100% - Muito Bom.

Atitudes/ Comportamentos/ Valores (Saber Estar) - 25 %:
¢ Comportamento/ Atitudes e Valores (9%);
e Participacao/ Interesse/ Cooperagéo (8%);

e Assiduidade/ Pontualidade/ Material (8%).

Comportamento/ Atitudes/ Valores
(refere-se aos comportamentos e atitudes durante um periodo)

O aluno nao tem pontos negativos Nivel 5

O aluno tem até 1 ponto negativo Nivel 4

O aluno tem até 2 pontos negativos Nivel 3

O aluno tem até 3 a 4 pontos negativos Nivel 2

O aluno tem mais de 5 pontos negativos Nivel 1
(Quadro n° 2)

Participacéo/ Interesse/ Cooperagao

(refere-se ao numero de falhas do aluno por periodo)

O aluno néao tem pontos negativos Nivel 5

O aluno tem até 1 ponto negativo Nivel 4

O aluno tem até 2 pontos negativos Nivel 3

O aluno tem até 3 a 4 pontos negativos Nivel 2

O aluno tem mais de 5 pontos negativos Nivel 1
(Quadro n° 3)

Nota: os pontos negativos correspondem ao numero de vezes que 0 aluno revelou comportamentos ou atitudes improprias.
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Assiduidade / Pontualidade / Material

(refere-se ao numero de faltas do aluno por periodo)

0 faltas Nivel 5
1 falta Nivel 4
2 faltas Nivel 3
3 a 4 faltas Nivel 2
Mais de 5 faltas Nivel 1

(Quadro n° 4)

———— —— ——————
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ALUNOS COM ATESTADO MEDICO — LONGA DURACAO

Os alunos impossibilitados de realizar qualquer tipo de atividade fisica seja ela total, parcial ou
adaptada, por razdes que coloquem em risco 0 seu estado de salde e sempre que devidamente
comprovadas por Atestado Médico de longa duracdo®, serdo avaliados de acordo com os seguintes
critérios de avaliacao:

: : Descritores Atividades Fator de
DOMINIO/AREAS do Perfil /Instrumentos de Ponderacgao
dos alunos Avaliacéo
ATIVIDADES FISICAS 0% 0%
APTIDAO FISICA 0% 0%
A : ; .
B Questionamento direto;
s Testes; Trabalhos de 70% ©
CONHECIMENTOS Aulas D pesquisa; Fichas de a
P trabalho; Relatérios das 80%
| aulas.”
Comportamento/ Atitudes e Valores 5%
ATITUDES/ Participagao/ Interesse/ Cooperagéo D - Observagéo direta; 5%
COMPORTAMENTOS/ c - Grelhas de registo 20%
VALORES Pontualidade G 5%
Assiduidade 5%
Desenvolvimento de projetos e
atividades de acordo com as A -Trabalho de pesquisa;

CIDADANIA E teméticas/ dimensdes definidas em B -Trabalho de campo; 8
DESENVOLVIMENTO/ | Conselho de Turma, em parceria C -Trabalhos projeto em 10%
PROJETO DE TURMA | com as familias e entidades que D articulagéo 0%

©) intervém neste ambito, no quadro da G interdisciplinar;
relacdo entre a escola e a | -Outros.
comunidade.

De salientar que os alunos portadores de Atestado Médico terdo de estar presentes nas aulas,
devendo assistir, bem como colaborar com o professor e colegas nas tarefas solicitadas,
nomeadamente como arbitro nas diferentes modalidades, transporte de material ou como auxiliar do

professor em outras tarefas necessarias para um melhor funcionamento da aula.

Notas:

a) Compreende-se um periodo de tempo que impossibilite a recolha de elementos de avaliagdo continua (no dominio das atividades
fisicas e da aptid&o fisica) suficientes para a avaliagdo de uma Unidade Didatica.

b) O professor seleciona o conjunto de instrumentos de avalia¢gdo que achar mais conveniente.

c) Turmas abrangidas pelo DL.55/2018.

d) Turmas ndo abrangidas pelo DL.55/2018.

———— —— ——————
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Departamento de Expressoes

DISCIPLINA DE EDUCACAO FisICA

2019/ 2020

Critérios de Avaliacao - Ensino Basico (7°, 8° e 9° ano)

APRENDIZAGENS ESSENCIAIS: CONHECIMENTOS,

o Ari %) o
ORGANIZADOR N® de materias CAPACIDADES E ATITUDES =8 - 0§,
s L 5 Atividades/ 'E o
. . . Taw® Instrumentos de S8
DOMINIO/AREAS SUBAREA 70 ] 80| 90 O aluno deve ficar capaz de: 2388 Avaliacao o £
MATERIAS a ® a
Cooperar com os companheiros para o alcance do objetivo,
JOGOS BASQUETEBOL; nos Jogos Desportivos Coletivos (Basquetebol, Futebol,
ATIVIDADES pesporTivo | 1 | 1 | 2 FUTEBOL; Andebol, Voleibol), realizando com oportunidade e correcao as
FISICAS S COLETIVOS ANDEBOL; acoes técnico-taticas elementares em todas as fungOes,
, VOLEIBOL. conforme a oposicdo em cada fase do jogo, aplicando as
(DOMINIO P ; : e
regras, nao sO como jogador, mas também como arbitro.
PSICOMOTOR) : ) e
Compor, realizar e analisar esquemas individuais € em grupo
70 Ano ] SOLO; da Ginastica (Acrobatica, Solo ou Aparelhos), aplicando os L
el e e ' GINASTICA | 1 | 1 | 1 | APARELHOS; critérios de correccdo técnica, expressdo e combinagdo das 'Obslﬁ”’agao d'r_eta;_
A RITMICA. destrezas, e apreciando os esquemas de acordo com esses “GIEliEe €E ey
materias e -Exercicios critério;
critérios A e
— - — — B -Grupos homogéneos/
8° Ano Apreciar, compor e realizar, nas Atividades Ritmicas : heterogéneos; 45%
Nivel de Intlrc_>dugéo: 6 | ATIVIDADES DANCA; Expre;siyas (Danga, Dangas So<fiai§, Dancgas Tradicionais), b -g:oreogr(;afiq(sj;.
matérias RITMICAS DANCAS SOCIAIS; | sequéncias de elementos técnicos elementares em 72090 reduzido;
1 ' N ) e E -Jogo formal
EXPRESSIVA DANCAS coreografias individuais e ou em grupo, aplicando os critérios F
o B q
i Id91 ?“g . S TRADICIONAIS. de expressividade, de acordo com os motivos das G
Ivel de Introdugao: composicoes. H
matérias; . . - . I
Nivel Elementar: 1 Realizar e analisar, no Atletismo, saltos, corridas, langamentos
matéria CORRIDAS; e marcha, cumprindo corretamente as exigéncias elementares, J
ATLETISMO SALTOS; técnicas e do regulamento, ndo s6 como praticante, mas
LAOIGAI2 105, também como juiz.
MARCHA.




Patinar adequadamente em combinagdes de deslocamentos e
paragens, com equilibrio e seguranca, realizando as acoes

RALINAGER técnico-taticas elementares em jogo e as acdes de
composicoes ritmicas «individuais» e «a pares».
Realizar com oportunidade e correcdo as agoes técnico-taticas
RAQUETAS elementares, nos Jogos de Raquetas (Badminton, Ténis e Ténis
de Mesa) garantindo a iniciativa e ofensividade em
(ERRRILTRe s, participacdes «individuais» e «a pares», aplicando as regras,
TENIS; o G . . o
§ § TENIS DE MESA.) nao s6 como jogador, mas também como arbitro.
\m \q) ~ ~ 7.
‘é g Realizar com oportunidade e correcao as agdoes do dominio
o ATIVIDADE DE de oposicao em Atividade de Combate (Luta), utilizando as
COMBATE (Luta) técnicas elementares de projecdo e controlo, com seguranca
(propria e do op05|tor’) g aplicando as regras, quer como ~Observacio direta;
7 executante quer como arbitro. -Grelhas de registo;
OUTRAS 5 Realizar Percursos (Orientacdo) elementares, utilizando -Exercicios criterio;
2 s . o . -Jogo reduzido;
e . técnicas de orientacao e respeitando as regras de )
ORIENTACAO L R N > Jogo formal.
&Y organizagao, participacao, e de preservacao da qualidade do
ambiente.
Deslocar-se com seguranca no Meio Aquatico (Natacdo),
~ coordenando a respiragdo com as agdes propulsivas
NATACAO -~ | fespiragac. gdes prop
especificas das tecnicas selecionadas.
JOGOS Praticar e conhecer os Jogos Tradicionais Populares de acordo
0o]o TRADICIONAIS E | com os padrdes culturais caracteristicos.
POPULARES
. Desenvolver capacidades motoras evidenciando aptidao
RCE)SICSTENCIA; muscular e aptiddo aerdbia, enquadradas na Zona Saudavel de E
—_ FORGA; Aptiddo Fisica do programa FITescola®, para a sua idade e | F i
APTIDAO FISICA VELOCIDADE; [ b o Pros ' P G |Barera de lestes € agoq
FLEXIBILIDADE; ’ H platarorma €scola.
DESTREZA GERAL J

7° ano:

Relacionar aptidao fisica e salde e identificar os beneficios do
exercicio fisico para a saude.

Interpretar a dimensdo sociocultural dos desportos na
atualidade e ao longo dos tempos, homeadamente os jogos




CONHECIMENTOS

(DOMINIO
COGNITIVO)

olimpicos e paralimpicos.

89 ano:

Relacionar aptidao fisica e saude e identificar os fatores
associados a um estilo de vida saudavel, nomeadamente o
desenvolvimento das capacidades motoras.

Identificar e interpretar os valores olimpicos e paralimpicos,
compreendendo a sua importancia para a construcdo de uma
sociedade moderna e inclusiva.

99 ano:

Relacionar aptiddo fisica e salude e identificar os fatores
associados a um estilo de vida saudavel, nomeadamente o
desenvolvimento das capacidades motoras, a composicao
corporal, a alimentacao, o repouso, a higiene, afetividade e a
qualidade do meio ambiente.

Interpretar a dimensao sociocultural dos desportos e da
atividade fisica na atualidade e ao longo dos tempos,
identificando  fendmenos associados a limitacdes e
possibilidades de pratica dos desportos e das atividades fisicas,
tais como: o sedentarismo e a evolucdo tecnoldgica, a
poluicdo, o urbanismo e a industrializacdo, relacionando-os
com a evolucao das sociedades.

OO0 wW>

-Questionamento direto;
-Relatdrios de aula;
-Trabalhos de pesquisa;
-Fichas ou testes de
avaliagdo.

5%
a)

10%
b)

ATITUDES E
VALORES

(DOMINIO SOCIO-
AFETIVO)

e Comportamento (postura e linguagem adequadas, asseio...);

e Cumprimento de deveres (assiduidade, participacao,
pontualidade, uso de materiais necessarios...);

¢ Relacionamento interpessoal (respeitador, cordial, tolerante,
solidario, cooperante,...);

e Valorizacdo dos saberes escolares (atengao, interesse,
curiosidade...);

e Autoandlise e decisdao (reflexividade, procura de ajuda,
ajuste de comportamentos, autonomia....)

AOmMmmog

- Observagao direta;
- Grelhas de registo.

25%




CIDADANIAE
DESENVOLVIMENTO
a)

Desenvolvimento de projetos e atividades de | ¢ partiha e colaboracdo e de confronto de ideias sobre

acordo com as tematicas/ dimensGes definidas | matérias da atualidade;

em Conselho de Turma, em parceria com as | o Aprendizagens com impacto na atitude civica individual, no
familias e entidades que intervém neste ambito, |  relacionamento interpessoal e no relacionamento social e

no quadro da relagdo entre a escola e a| intercultural;

comunidade. e Desenvolvimento pessoal, interpessoal e de intervencdo

social.

-Trabalho de pesquisa;

-Trabalho de campo; 5%
-Trabalhos projeto em a)
articulacao

interdisciplinar; 0%
-Outros. b)

Descritores do Perfil dos Alunos:

A- Linguagens e textos C- Raciocinio e resolugdo de E- Relacionamento interpessoal G- Bem-estar, salide e ambiente I- Saber cientifico, técnico e
problemas tecnoldgico

B- Informacao e comunicagao D- Pensamento critico e pensamento | F- Desenvolvimento pessoal e H- Sensibilidade estética e artistica J- Consciéncia e dominio do
criativo autonomia corpo

Notas:

e No 7° ano de escolaridade, o aluno desenvolve as competéncias essenciais de nivel INTRODUGAO em 5 matérias, de diferentes subareas;
e No 8° ano de escolaridade, o aluno desenvolve as competéncias essenciais de nivel INTRODUGAO em 6 matérias, de diferentes subareas;

e No 99 ano de escolaridade, o aluno desenvolve as competéncias essenciais de nivel INTRODUGAO em 5 matérias e de nivel ELEMENTAR em 1 matéria, de diferentes

subéreas;

¢ No 9° ano, a matéria “Raquetas” sai da area “Outras” e torna-se numa subarea independente;

e As matérias serdo selecionadas pelo professor de acordo com o perfil da turma, bem como dos recursos materiais e de espaco disponiveis para a execucao das
respetivas Unidades Didaticas.

e Asfichas de avaliacdo obedecem a seguinte tabela de classificagdo:

0 a 49% - Insuficiente ; 50 a 69% — Suficiente; 70 a 89% — Bom; 90 a 100% - Muito Bom

a) Turmas abrangidas pelo DL.55/2018.
b) Turmas ndo abrangidas pelo DL.55/2018.




_TABELA DE VALORES
3 DE REFERENCIA e

*» s

Aivnoﬁg AEROBIA

"
”
.

VAIVEM

Zone Savdivel = Perfil Athético = Perfil Atiético

Vo, | Nrde VO, N.ode
RGN | Pergiarans | OV | Percursus

402 13 521 47
402 16 521 50
402 20 324 54
403 23 330 59
a1 28 54,7 a7
425 36 71 17
436 a2 5838
44 a7 598
442 50 59,7
443 53 393

Zooa Soudivel

Vo, =
g

Tempo <

)

| Tempos | VO, =
i) (mdag mn

APTIDAO NEUROMUSCULAR
VELOCIDADE
40m

IMPULSAO

ABDOMINAIS HORIZONTAL

FLEXOES IMPULSACQ ’

VERTICAL

N" repetigbes
Peef
Atlético >

L rcpeuwa on

'zuu Parfil

Herhl I Pochil
Souckved » | Atic

R e - iRl Atiético =
102,1 24,7
1102 279
1190 1.0
1284 342
1354 364
1515 410
1654 447
759 | 72
184,2 49,1
2032 532

AGILIDADE
4X1om

}I‘N

12,80
12,50
I),?l‘i
12,00
11,70
I ) 20
IO 90
10,90
10,40

Perfs

Sacivel & Atlético <
13,10

11,98
1,65
11,38
TRT

10,90
10,60

4

1('1 20
9.90
9,90

949

.

- COMPOSICAO CORPORAL .

MC PERIMETRO
DA CINTURA
om
Zona Ssudavel

~

Jooa

Sudivi &' Atiético =

827
7.94
763
733
7.04

676

6, 24
6,00
577

-

Al
6,18

SENTAE
ALCANCA

VELOCIDADE
20m

Jona farfil
Soudinel 5| Atiético =

442 391
a8 | 378
4 14
4/ Ol
389
378

Porfil

719
692
6,66 3 s
6,4 7'«! 55
345

597 3,36

FLEXIBILIDADE
DOS OMBROS

N

Jora Seudiveel

Sim (S)
das pontas dos
dedos atras das

costas em ambos

o3 bragos

Contato |



TABELA DE VALORES
DE REFERENCIA .

APTIDAO AEROBIA COMPOSICAO CORPORAL

mMC ‘ PERIMETRO ’ MASSA

VAIVEM MiLHA DA CINTURA GORDA

Zona Sauddvel > Purfil Atlética = Zona Sauddvel! Perhl Atletico

Vo N.* e 5 N.* de Tempo < VO, = Tempo <

iRl | Percursos | rmikgmnal | Percursos ¢ J Mg ming "o

APTIDAO NEUROMUSCULAR

IMPULSAO IMPULSAO AGILIDADE VELOCIDADE VELOCIDADE SENTAE FLEXIBILIDADE
HORIZONTAL VERTICAL 40m 20m ALCANCA DOS OMBROS

ABDOMINAIS ‘ FLEXOES l

N* repeticoes N repetikoes
1
fona Perfil Jor Peshil Zora 2 s i vl lors ¢ | Zona Zooa Saudavel

e 2| Atlésico Seckieas & | ALNGLKO = | Sk ¥ico 2 . )< | | A (3] Sauchived o ‘ ttdaved
1709
1724
1738
1753 ’ ) Sim (S) = Contato
1764 )80 254 das pontas dos

t dedos atras das
179.6 | . | s costas em ambos
1790 7 ¥ 0.5 0s bracos
1604
1834
164.2




