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De acordo com o Programa Nacional de Educacdo Fisica, a avaliagdo a disciplina de Educacado

Fisica reflete as competéncias adquiridas nas seguintes trés areas:

1) Atividades Fisicas;
2) Aptidéo Fisica;
3) Conhecimentos.

1) Atividades Fisicas

10° Ano:

O aluno desenvolve as competéncias essenciais para o 10.°ano de escolaridade de nivel
INTRODUCAO em 5 matérias e de nivel ELEMENTAR 1 matéria, de diferentes subareas.

11° Ano:

O aluno desenvolve as competéncias essenciais para o 10.°ano de escolaridade de nivel
INTRODUCAO em 4 matérias e de nivel ELEMENTAR em 2 matérias, de diferentes
subéreas.

12° Ano:

O aluno desenvolve as competéncias essenciais para o 12.° ano de escolaridade de nivel
INTRODUCAO em 3 matérias e de nivel ELEMENTAR em 3 matérias, de diferentes
subareas.

Atitudes e Valores
Em termos avaliativos sdo considerados os seguintes parametros:

» Comportamento/ Atitudes e Valores;
» Participagéo/ Interesse/ Cooperacao;
> Assiduidade/ Pontualidade/ Material.

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

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

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

Sempre que um aluno nao possa realizar a aula por razdes de salde 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/ instrucbes
propostas pelo professor da disciplina, nomeadamente transporte de material, aluno
como arbitro, cooperacdo na consecucdo 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.
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2) Aptidé&o Fisica

O aluno devera encontrar-se na Zona Saudavel de Aptiddo 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 Flexdo-extensdo de bracos
T.4 | Forga média Abdominais
T.5 | Forga inferior Impulséo horizontal
T.6 | Flexibilidade dos ombros Tocar com os dedos da méo contréria atrés 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 avaliacao da aptidao fisica, um em cada um
dos periodos, podendo, no entanto, ser alterados de acordo com decisdes de ajustamento em
funcdo das Unidades Didaticas a abordar, recursos materiais, de espacgos disponiveis, ou
outras necessidades que o professor entenda serem prioritarias.

3) Conhecimentos

Dominar as competéncias essenciais previstas para este dominio a desenvolver nas aulas e
em Projeto de Turma, quando aplicavel (consultar conteldos no anexo 1).

DE NIVEL 1 A NIVEL 6

Atividades Fisicas
O aluno:

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

Aptidéo Fisica
O aluno apenas se encontra na Zona Saudavel da Aptiddo Fisica em um dos Testes fisicos
realizados.

Atitudes/ Comportamentos/ Valores
O aluno:
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e E muito pouco assiduo e pontual;

¢ Muitas vezes ndo traz 0 material necessario para a aula;

e Participa muito pouco nas aulas;

¢ Revela total desinteresse pelas aulas;

¢ NA&o possui qualquer tipo de autodominio;

e Na&o colabora nem consegue trabalhar em grupo;

¢ NA&o respeita as regras;

o NA&o respeita os outros (colegas, professores e funcionarios);
e E muito pouco responsavel e indisciplinado;

¢ N&o cumpre as normas de higiene e cuidados proprios.

Conhecimentos
O aluno:
¢ Na&o conhece qualquer regra fundamental das modalidades desportivas;

¢ Na&o conhece o objetivo da modalidade desportiva;

¢ Nao conhece os critérios de éxito dos gestos técnicos e ndo sabe identificar os elementos

técnico-taticos das modalidades desportivas abordadas.

e Nao sabe como utilizar corretamente os espagos, 0s materiais e aparelhos especificos

das diferentes modalidades desportivas abordadas;

¢ N&o cumpre com a maioria das tarefas previstas no Projeto de Turma.

DE NIVEL 7 A NIVEL 9

Atividades Fisicas
O aluno:

e Executa um numero 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;

e Na&o consegue aplicar/ interpretar as regras minimas fundamentais das modalidades
desportivas abordadas.

Aptidéo Fisica
O aluno apenas se encontra na Zona Saudavel da Aptidao Fisica em dois dos Testes fisicos
realizados.

Atitudes/ Comportamentos/ Valores
O aluno:
e E pouco assiduo e pontual;
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e Por vezes nao traz o material necessario para a aula;

e 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 os outros (colegas, professores e funcionarios);

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 e identifica um numero reduzido de critérios de éxito dos 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;

e Cumpre com algumas das tarefas previstas no Projeto de Turma de forma pouco

satisfatoria.

DE NIVEL 10 A NIVEL 14

Atividades Fisicas

O aluno:

e Executa com correcao aceitavel as técnicas de cada modalidade desportiva constante dos
contetdos programaticos do seu ano letivo (quer nos desportos coletivos quer nos

individuais), de forma a atingir com algum sucesso o objetivo das mesmas;

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

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

Atitudes/ Comportamentos/ Valores

O aluno:

e E normalmente assiduo e pontual;

¢ Normalmente traz o material necessario para a aula;

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

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

Revela espirito de equipa e espirito desportivo;

Respeita os outros;

E razoavelmente responsavel e disciplinado;

Cumpre as normas de higiene e cuidados proprios.

Conhecimentos

©)

aluno:

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

Conhece os critérios de éxito dos gestos/ a¢des técnicas 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;

Cumpre com as tarefas previstas no Projeto de Turma de forma satisfatéria.

DE NIVEL 14 A NIVEL 17

Atividades Fisicas

o

aluno:

Executa com correcdo a maioria dos elementos técnico-taticos de cada modalidade
desportiva constante dos conteldos 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
re

aluno apenas se encontra na Zona Saudavel da Aptidao Fisica em seis dos Testes fisicos
alizados.

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;
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e Revela bom espirito de equipa e desportivo;

¢ Revela iniciativa e criatividade;

e Respeita 0s outros;

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 dos gestos/ acdes técnicas 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;

e Cumpre com as tarefas previstas no Projeto de Turma de forma muito satisfatéria.

NIVEL 18 A NIVEL 20

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;

¢ 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;

e Coopera sempre com o professor e com os colegas nas atividades propostas;
¢ 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;

¢ Conhece detalhadamente os critérios de éxito dos gestos/ acbes técnicas 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.

e Cumpre com as tarefas previstas no Projeto de Turma de forma exemplar.
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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 ponderacgao 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¢ca das circunstancias seja lecionada em propor¢des temporais

#9 REPUBLICA
%~ PORTUGUESA

EDUCACAO

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

Classificacéao

7 testes na ZSAP 20 valores
6 testes na ZSAF 18 valores
5 testes na ZSAP 15 valores
4 testes na ZSAP 12 valores
3 testes na ZSAP 9 valores
2 testes na ZSAP 6 valores
1 testes na ZSAP 3 valores
0 testes na ZSAP 0 valores

(Quadro n° 1)

Conhecimentos (Saber) - 10%:

e Conhecimentos tedricos dos contetidos programaticos;
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e Relatorios das aulas;

e Trabalhos de pesquisa bibliografica (com ou sem apresentacao a turma);

¢ Fichas de trabalho;

e Testes escritos (apenas obrigatério no caso de alunos com atestado médico de longa

duracao).

Nota: o professor opta pelo instrumento ou conjunto de instrumentos mais adequado a turma.
As fichas de avaliacdo sdo classificas de 0 a 20 valores com as seguintes designacfes qualitativas:

Insuficiente - 0 a 9,4 valores;
Suficiente — 9,5 a 13,4 valores;
Bom — 13,5 a 17,4 valores;

Muito Bom — igual ou superior a 17,5 valores

Atitudes/ Comportamentos/ Valores (Saber Estar) - 25 %:

¢ Comportamento/ Atitudes e Valores (9%);
e Participacdo/ Interesse/ Cooperagéo (8%);

e Assiduidade/ Pontualidade/ Material (8%).

Exemplos:

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

O aluno néo tem pontos negativos 20 valores
O aluno tem até 1 ponto negativo 18 valores
O aluno tem até 2 pontos negativos 16 valores
O aluno tem até 3 pontos negativos 14 valores
O aluno tem até 4 pontos negativos 12 valores
O aluno tem até 5 pontos negativos 10 valores
O aluno tem até 6 pontos negativos 8 valores
O aluno tem até 7 pontos negativos 6 valores
O aluno tem até 8 pontos negativos 4 valores
O aluno tem até 9 pontos negativos 2 valores
O aluno tem até 10 pontos negativos 0 valores
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(Quadro n° 2)

Nota: os pontos negativos correspondem ao nimero de vezes que o aluno revelou comportamentos ou atitudes improprias.

Participacao/ Interesse/ Cooperacao

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

O aluno nao tem pontos negativos 20 valores
O aluno tem até 1 ponto negativo 18 valores
O aluno tem até 2 pontos negativos 16 valores
O aluno tem até 3 pontos negativos 14 valores
O aluno tem até 4 pontos negativos 12 valores
O aluno tem até 5 pontos negativos 10 valores
O aluno tem até 6 pontos negativos 8 valores
O aluno tem até 7 pontos negativos 6 valores
O aluno tem até 8 pontos negativos 4 valores
O aluno tem até 9 pontos negativos 2 valores
O aluno tem até 10 pontos negativos 0 valores
(Quadro n° 3)

Assiduidade / Pontualidade / Material

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

0 faltas 20 valores

1 falta 18 valores
2 faltas 16 valores
3 faltas 14 valores

4 faltas 12 valores

5 faltas 10 valores

6 faltas 8 valores

7 faltas 6 valores

8 faltas 4 valores

9 faltas 2 valores

10 faltas| 0O valores

(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 saude e sempre que devidamente
comprovadas por Atestado Médico de longa duracéo®, serdo avaliados de acordo com os seguintes
critérios de avaliacao:

: 5 Descritores Atividades Fator de
DOMINIO/AREAS do Perfil /Instrumentos de Ponderacgao
dos alunos Avaliagcédo
ATIVIDADES FiSICAS 0% 0%
APTIDAO FISICA 0% 0%
A : ; .
B Questionamento direto;
c Testes; Trabalhos de
CONHECIMENTOS Aulas D pesquisa; Fichas de 80%
G trabalho; Relatérios das
I aulas.”
Comportamento/ Atitudes e Valores 5%
ATITUDES/ Participacao/ Interesse/ Cooperagao D - Observagéo direta; 5%
COMPORTAMENTOS/ E - Grelhas de registo 20%
VALORES Pontualidade G 5%
Assiduidade 5%
Desenvolvimento de projetos e
atividades de acordo com as A -Trabalho de pesquisa;
tematicas/ dimensdes definidas em B -Trabalho de campo;
CIDADANIA E Conselho de Turma, em parceria C -Trabalhos projeto em 0%
DESENVOLVIMENTO © | com as familias e entidades que D articulagdo °
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 necessérias para um melhor funcionamento da aula.

Notas:

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

b) O professor seleciona o conjunto de instrumentos de avaliag&o que achar mais conveniente.

c) Turmas abrangidas pelo DL.55/2018.
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Departamento de Expressoes

DISCIPLINA DE EDUCAGAO FisICA

2019/ 2020

Critérios de Avaliacao - Ensino Secundario (10°, 11° e 12° ano)

APRENDIZAGENS ESSENCIAIS: CONHECIMENTOS,

o Ari 7 (-]
ORGANIZADOR N® de matérias CAPACIDADES E ATITUDES s=8 o8,
s c 5 Atividades/ 'E o
i i i 5 a ®| Instrumentos s %
DOMINIO/AREAS SUBAREA 100 | 110} 120 O aluno deve ficar capaz de: 2848l de Avaliacao o £
MATERIAS e ® a
ATIVIDADES Cooperar com 0s companheiros para o alcance do objetivo,
FISICAS JOGOS BASQUETEBOL; nos Jogos Desportivos Coletivos (Basquetebol, Futebol,
DESPORTIVOS | 2 2 2 FUTEBOL; Andebol, Voleibol), realizando com oportunidade e corregao
(DOMINIO COLETIVOS ANDEBOL; as acgles técnico-taticas elementares em todas as fungdes,
PSICOMOTOR) VOLEIBOL. conforme a oposicao em cada fase do jogo, aplicando as
regras, nao s6 como jogador, mas também como arbitro.
10° Ano Apreciar, compor e realizar, nas Atividades Ritmicas
Nivel de Introducao: DANCA: Expressivas (Danca, Dangas Sociais, Dangas Tradicionais),
_ > materias; ATIVIDADES DANCAS SOCIAIS: | sequéncias de elementos técnicos elementares em -Observacéo direta;
Nivel Elementar: 1 RITMICAS 1 1 1 oA L e . h ot
matéria EXPRESSIVAS DANCAS coreografias individuais e ou em grupo, aplicando os -(ESre as de rf_etgllsfto,
TRADICIONAIS. e .. q -EXErcCICIOS Crl EI:IO;
crlterlos. d~e expressividade, de acordo com os motivos das g _Grupos homogéneos/
11° Ano COMPOSIGOES. C heterogéneos; 45%
Nivel de Introduggo: Compor, realizar e analisar esquemas individuais e em D :JC:rgor%?EZg .
) 4 materias; SOLO: grupo da Ginastica (Acrobatica, Solo ou Aparelhos), E -Jogo formal
Nivel Elementar: 2 cinasTica | 1 | B | T | apareLos: aplicando os critérios de correcdo técnica, expressdo e F
matérias g I RITMICA ! combinacdo das destrezas, e apreciando os esquemas de G
L% 5 ' acordo com esses critérios. H
120 Ano | =2
‘ . g | o . . - . I
Nivel de Introducao: = = Realizar e analisar, no Atletismo, saltos, corridas, |
_ 3 materias; B | © | CORRIDAS; lancamentos e marcha, cumprindo corretamente as
Nivel Elementar: 3 Z 1| Z | satos: et G B o
matérias ATLETISMO S 2| ancamenTos: exigéncias elementares, técnicas e do regulamento, nao so
MARCCHA ! como praticante, mas também como juiz.




PATINAGEM

RAQUETAS

OUTRAS

2 matérias

2 matérias

2 matérias

Patinar adequadamente em combinacdes de deslocamentos
e paragens, com equilibrio e seguranca, realizando as agbes
técnico-taticas elementares em jogo e as acdes de
composicoes ritmicas «individuais» e «a pares».

BADMINTON;
TENIS;
TENIS DE MESA.

Realizar com oportunidade e corregao as acdes técnico-
taticas elementares, nos Jogos de Raquetas (Badminton,
Ténis e Ténis de Mesa) garantindo a iniciativa e ofensividade
em participagdes «individuais» e «a pares», aplicando as
regras, nao s6 como jogador, mas também como arbitro.

ATIVIDADE DE
COMBATE
(Luta 10°)

(Luta/ Judo 110
e 129)

10° ano:

Realizar com oportunidade e correcao as acoes do dominio
de oposicao em Atividade de Combate (Luta), utilizando as
técnicas elementares de projecdo e controlo, com
seguranca (propria e do opositor) e aplicando as regras,
quer como executante quer como arbitro.

11° e 12° anos:

Realizar com oportunidade e correcdo as agbes do dominio
de oposicao em Jogo formal de Luta ou Judo, utilizando as
técnicas de projegdo e controlo, com oportunidade e
seguranca (propria e do opositor) e aplicando as regras, quer
como executante quer como arbitro.

10° ano:

Realizar Percursos (Orientacdo) elementares, utilizando
10¢°: . técnicas de orientagdo e respeitando as regras de
ORIENTACAO organizacao, participagao, e de preservacao da qualidade do
110 120: ambiente.

Act. De 1192 e 12° anos:
Exploracao da Realizar Atividade de Exploracdo da Natureza, aplicando
Natureza correta e adequadamente as técnicas especificas,

respeitando as regras de organizacdo, participagdo e

especialmente de preservacao da qualidade do ambiente.

Deslocar-se com seguranga no Meio Aquatico (Natacao),
NATACAO coordenando a respiragao com as agoes propulsivas

especificas das técnicas selecionadas.




JOGOS
TRADICIONAIS
E POPULARES

Praticar e conhecer os Jogos Tradicionais Populares de
acordo com os padrOes culturais caracteristicos.

APTIDAO FiISICA

RESISTENCIA;
FORCA;
VELOCIDADE;
FLEXIBILIDADE;
DESTREZA
GERAL

Desenvolver capacidades motoras evidenciando aptidao
muscular e aptidao aerdbia, enquadradas na Zona Saudavel
de Aptidao Fisica do programa FITescola®, para a sua idade
€ SEXO0.

T Omm

Bateria de testes e
plataforma FITescola.

20%

CONHECIMENTOS

(DOMINIO
COGNITIVO)

10° ano:

Relacionar a Aptidao Fisica e Saude, identificando os fatores
associados a um estilo de vida saudavel, nomeadamente o
desenvolvimento das capacidades motoras, a composicao
corporal, a alimentacdo, o repouso, a higiene, a afetividade e
a qualidade do meio ambiente.

Interpretar a dimens3o sociocultural dos desportos e da
atividade fisica na atualidade e ao longo dos tempos,
identificando fendmenos associados a limitagbes e
possibilidades de pratica dos desportos e das atividades
fisicas, tais como: o sedentarismo e a evolugado tecnoldgica, a
poluicdo, o urbanismo e a industrializagao, relacionando-os
com a evolugado das sociedades.

Realizar a prestacdo de socorro a uma vitima de paragem
cardiorrespiratéria, no contexto das atividades fisicas ou
outro e interpreta-la como uma agao essencial, reveladora de
responsabilidade individual e coletiva:

- Cumpre e explica a importancia da cadeia de sobrevivéncia
(ligar 112, reanimar, desfibrilhar, estabilizar);

- assegura as condicOes de seguranca para o reanimador,
vitima e terceiros;

- realiza o exame primario da vitima, numa breve sucessao
de acdes, avaliando a sua reatividade, a permeabilizacao da
via aérea e a ventilacdo;

- contacta os servicos de emergéncia (112) prestando a
informagdo necessaria (vitima, local, circunstancias) de forma
clara e eficiente;

- realiza as manobras de Suporte Basico de Vida e
Desfibrilhagdo Automatica Externa (SBVDAE), de acordo com
o algoritmo atual, emanado pelo European Ressuscitation
Council (ERC);

OO0 w>

- Questionamento
direto;

- Relatoérios de aula;
- Trabalhos de
pesquisa;

- Fichas ou testes de
avaliagao.

10%




- reconhece uma obstrugdo grave e ligeira da via aérea,
aplicando as medidas de socorro adequadas (encorajamento
da tosse, remogao de qualquer obstrucdo visivel, palmadas
interescapulares, manobra de Heimlich).

11° Ano:

Conhecer os métodos e meios de treino mais adequados ao
desenvolvimento ou manutencao das diversas capacidades
motoras.

Conhecer e interpretar os fatores de salde e risco associados
a pratica das atividades fisicas utilizando esse conhecimento
de modo a garantir a realizagao de atividade fisica em
seguranca, homeadamente:

- Dopagem e riscos de vida e/ou saude;

- Doencas e lesoes;

- C.CondicOes materiais, de equipamentos e de orientacdo do
treino.

12° Ano:

Conhecer e utilizar os métodos e meios de treino mais
adequados ao desenvolvimento ou manutencao das diversas
capacidades motoras, de acordo com a sua aptiddo atual e o
estilo de vida, cuidando o doseamento da intensidade e
duracdo do esforco, respeitando em todas as situagdoes os
principios basicos do treino.

Analisar criticamente aspetos gerais da ética na participagdo
nas Atividades Fisicas Desportivas, relacionando os interesses
sociais, econémicos, politicos e outros com algumas das suas
“perversdes”, nomeadamente:

- Especializagdo precoce e exclusao ou abandono precoces;

- Violéncia (dos espectadores e dos atletas) vs. espirito
desportivo;

- Corrupcao vs. verdade desportiva.




e Comportamento  (postura e linguagem adequadas,
asseio...);
e Cumprimento de deveres (assiduidade, participagao,
ATITUDES E pontualidade, uso de materiais necessarios...); D
VALORES e Relacionamento interpessoal  (respeitador,  cordial, E - Observacgo direta; 0
, , tolerante, solidario, cooperante...); F - Grelhas de registo. 25%
(DOMINIO SOCIO- e Valorizagdo dos saberes escolares (atengdo, interesse, G
AFETIVO) curiosidade...);
o Autoandlise e decisdo (reflexividade, procura de ajuda,
ajuste de comportamentos, autonomia...)
Desenvolvimento de projetos e atividades de | e Partilha e colaboragdo e de confronto de ideias sobre A
acordo com as tematicas/ dimensdes definidas em | matérias da atualidade; B | trabalho de pesquisa;
Conselho de Turma, em parceria com as familias e | e Aprendizagens com impacto na atitude civica individual, no C ~Trabalho de campo;
SLLRLL I 2 entidades que intervém neste ambito, no quadro | relacionamento interpessoal e no relacionamento social e D | -trabalhos projeto em
DESENVOLVIMENTO ~ . . . E . =
s da relagao entre a escola e a comunidade. intercultural; E articulagdo
e Desenvolvimento pessoal, interpessoal e de intervengao G | interdisciplinar;
social. H -Outros.
I

Descritores do Perfil dos Alunos:

A- Linguagens e textos

C- Raciocinio e resolucao de
problemas

E- Relacionamento interpessoal

G- Bem-estar, saude e ambiente

I- Saber cientifico, técnico e tecnoldgico

B- Informagao e comunicagao

D- Pensamento critico e pensamento
criativo

F- Desenvolvimento pessoal e
autonomia

H- Sensibilidade estética e artistica

J- Consciéncia e dominio do corpo

Notas:

- No 10° ano de escolaridade, o aluno desenvolve as competéncias essenciais de nivel INTRODUGAO em 5 matérias e de nivel ELEMENTAR 1 matéria de diferentes

subareas;

- No 11° ano de escolaridade, o aluno desenvolve as competéncias essenciais de nivel INTRODUCAO em 4 matérias e de nivel ELEMENTAR 2 matérias de diferentes

subéreas;

- No 12° ano de escolaridade, o aluno desenvolve as competéncias essenciais de nivel INTRODUCAO em 3 matérias e de nivel ELEMENTAR 3 matérias de diferentes

subareas;

- No 112 ano e 12° ano, o regime de opcdes prevé a possibilidade de o aluno escolher duas matérias de subdominios diferentes (patinagem; raquetas; outras);

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.

As fichas/ testes de avaliacdo sao classificadas de 0 a 20 valores: Insuficiente - 0 a 9,4 valores; Suficiente — 9,5 a 13,4 valores; Bom — 13,5 a 17,4 valores; Muito Bom —
igual ou superior a 17,5 valores.

* A aplicar apenas nas turmas abrangidas pelo DL.55/2018.




— DE REFERENCIA s

APTIDAO AEROBIA COMPOSICAO CORPORAL
IMC PERIMETRO MASSA
VAIVEM MiLHA ’ DA CINTURA ’ GORDA
Zona Sauddvel > Perfil Atlética > Zona Saudave! Perfil Atlético hg/re’

Vo N.* de 7 N.* e VO = Tempo < VO, = Tempo <
misgminl | Percursos § | Percursos mivgrsm) min MmN ming nie

APTIDAO NEUROMUSCULAR

IMPULSAO IMPULSAO AGILIDADE VELOCIDADE VELOCIDADE SENTAE FLEXIBILIDADE
HORIZONTAL VERTICAL 4X10m 40m 20m ALCANCA DOS OMBROS

ABDOMINAIS ‘ FLEXOES l

N* repeticoes N repetisoes

Zona Perfil Zora Peshil Zora \ Pe i 1 Jona vl Zona Zora Saudavel

anchivedd 2| Atlézico Sackiead & | AUGLKO = | Souckies “ico = I AY ) 'f M| Atletko Sk L 0 = | Saudived

Sim (S) = Contato
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T dedos atras das
651 4 6 - ! costas em ambos
658 66 0,5 o0s bracos
6,60
667
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TABELA DE VALORES
f DE REFERENCIA {(RAPAZES)

-

A’énoﬁq AEROBU\

VAIVEM MILHA

Perfil Atlético = Perfil Atiético

Vo N.°de
W) | Percarsos

louml

VO, = | Terpo <
[ O

Vo =
fmdhgmn

Tempo <

()

IMC

COMPOSICAO CORPORAL *.

PERIMETRO
DA CINTURA

om

Zona Sauddvel

GORDA

~

Zotw Saudavel

521 47
52,1 50
324 54
330 59
54,7
YA 7
5838 as
598 a1

67

59,7 94

393 96

APTIDAO NEUROMUSCULAR
IMPULSAC VELOCIDADE
VERTICAL ‘ 40m

AGILIDADE
4X10m

IMPULSAO

f I
ABDOMINAIS HORIZONTAL

FLEXOES

N repeticbes om

Peef
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> | Soucivela | Atiético

o 7

on

[ ‘ oefil | Purf Zooa Parfil
a‘l | Iv‘rn 0= Soudivel & Atiet

| 247 827

7 21 273 704

3 21 310 763

BETE 6 | 42 733

2 4 | 1913 | 07 | 364 7,04

2 5 | 233 | 250 | a0 .

27 55, 224, 8, 447

9 | 1759 | 2 472
32 ¥ 7 , 491

3 ; 51,7 ; 532

pard ' g ’ | )

Ferhl

11,98
1,65
-I 38
1 | "
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10,20
[ om0
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t
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, O M

h 4'
6,18
6.76 597
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f)}'(
6,00

577
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‘7 AL .:";.' hria)

719

577
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SENTAE
ALCANCA

VELOCIDADE
20m

Jona farfil

= [Aaucinvel 5| Atiético =

442
4,28
4 14
401
389
378
3,68
358
3,50
342

3,91
3,78
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FLEXIBILIDADE
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N
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