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10° Ano / EDUCAGAO FiSICA

Na disciplina de Educacéo fisica, o aluno deve: 1. Participar ativamente em todas as situacdes e procurar o éxito pessoal e o do grupo. 2. Analisar e interpretar a
realizacao das atividades fisicas selecionadas, aplicando os conhecimentos sobre técnica, organizacdo e participacao, ética desportiva, entre outras. 3. Interpretar
critica e corretamente os acontecimentos no universo das atividades fisicas, analisando a sua pratica e respetivas condicdes como fatores de elevacao cultural dos
praticantes e da comunidade em geral. 4. Identificar e interpretar fatores limitativos das possibilidades de pratica das atividades fisicas e da aptidao fisica e da salde
das populacdes. 5. Conhecer e interpretar os fatores de salde e risco associados a pratica das atividades fisicas e aplicar as regras de higiene e de seguranca. 6.
Conhecer e aplicar diversos processos de elevacao e manutencao da condicao fisica de uma forma autonoma no seu quotidiano, na perspetiva da salde, qualidade de
vida e bem-estar. 7. Elevar o nivel funcional das capacidades condicionais e coordenativas gerais, particularmente de resisténcia geral de longa e média duracgdes, da
forca resistente, da forca rapida, da flexibilidade, da velocidade de reacao simples e complexa, de execucao, de deslocamento e de resisténcia, e das destrezas geral

e especifica.
‘ DESCRITORES do PERFIL | INSTRUMENTOS PONDERAGCAO
DOMINIO APRENDIZAGENS ESSENCIAIS do ALUNO e TECNICAS PARCIAL | TOTAL
O aluno deve ser capaz de desenvolver as competéncias do nivel | Respeitador da diferenca
introducao em 5 matérias e do nivel elementar em 1 matéria, de (A, B, E, F, H)
Atividades diferentes subareas: Testagem
Fisicas - jogos desportivos coletivos (2 matérias); Questionador e Prova Pratica 55%
- ginastica (1 matéria); Comunicador (1 por matéria)
- atividades ritmicas expressivas (1 matéria); (A,B,D,E,F,G,H,I,1J)
- atletismo, raquetas e outras (2 matérias).
o o 0 aluno deve ser capaz de desenvolver as suas capacidades motoras Autoavaliador/ Testagem
'E ﬁ evidenciando aptidao muscular e aptidao aerdbia, enquadradas na Heteroavaliador Prova Pratica
g 5 Aptidao zona saudavel de aptidao fisica do programa Fitescola®, para a sua (transversal as areas) protocolo 20%
8 w= Fisica idade e sexo. (A,B,C,D,E,F, G, H, I do Fitescola® ? 90%
z 2 J) (1 por periodo
% o no 1°e 2°)
o v O aluno deve ficar capaz de: Participativo/
- Relacionar a Aptidao Fisica e Salde, identificando os colaborador/ Test
fatores associados a um estilo de vida saudavel, Cooperante/ T estagem
nomeadamente o desenvolvimento das capacidades Responsavel/ Auténomo Teste eDS.CT‘t‘l’ ou 15%
motoras, a composicao corporal, a alimentacao, o (B,C D, E F, G, 1, J) Tes;elhlglta ecu °
repouso, a higiene, a afetividade e a qualidade do meio _ ) :a ar ° (:’scc? 0
Conhecimentos | ambiente. Cuidador de si e do outro | (1 Por periodo)
- Interpretar a dimensdo sociocultural dos desportos e da (B, E, F, G)




atividade fisica na atualidade e ao longo dos tempos,

identificando fendmenos associados a limitacoes e

possibilidades de pratica dos desportos e das atividades

fisicas, tais como: o sedentarismo e a evolucédo

tecnologica, a poluicdo, o urbanismo e a industrializacao,
relacionando-os com a evolucao das sociedades.

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

DESENVOLVIMENTO

PESSOAL E
INTERPESSOAL

e Autonomia. (2%)

o Cooperacao (2%)

¢ Participacao. (3%)

¢ Responsabilidade. (3%)

A B,C,D,E,F,G,H, I

- observacao direta
- grelhas de observacao (1
por periodo)

10%

APURAMENTO DAS CLASSIFICACOES NO FINAL DO ANO LETIVO:

1. Para o apuramento das classificacdes a atribuir em cada periodo sao considerados os elementos de avaliagdo recolhidos desde o inicio do ano letivo,
em cada um dos dominios.

2. Para apuramento da classificacdo a atribuir no final do ano letivo, nos 2° e 3° ciclos (do ensino basico geral) e ensino secundario (Cursos Cientifico-
Humanisticos), nas disciplinas do Departamento de Expressées, uma vez que sao eminentemente praticas, sera aplicado um mecanismo de
majoracdo na dimensdo “conhecimento” ou “comunicacao”, na técnica de recolha de informacado definida no departamento (vide pagina 6 do

Referencial).

Areas de Competéncias do Perfil dos Alunos (ACPA):

A Linguagens e textos
B Informacao e comunicacao

F Desenvolvimento pessoal e autonomia;
G Bem-estar, saude e ambiente

C Raciocinio e resolucao de problemas H Sensibilidade estética e artistica

D Pensamento critico e pensamento criativo | Saber cientifico, técnico e tecnoldgico
J Consciéncia e dominio do corpo

E Relacionamento interpessoal




ATESTADO MEDICO

1). Atestados médicos com uma duracdo até trés semanas inclusive (1 vez por trimestre), ndo implicam quaisquer adaptacbes aos critérios de avaliacdo
definidos, uma vez que, eventuais limita¢cdes apresentadas pelos alunos sao recuperaveis nos restantes tempos de lecionacao.

2). Atestados médicos com uma duragdo superior a trés semanas (1 vez por trimestre) implicam as seguintes alterac¢des, a saber:

2.1) Situacdo 1- Auséncia total da componente fisica/motora. A classificacdo resulta da aplicacdo da seguinte formula:

50% - Atividades Fisicas Desportivas (tedrica) +20% - Conhecimentos (tedrica) +20% - Aptidao Fisica (tedrica) + 10% - Desenvolvimento Pessoal e Interpessoal

As Atividades Fisicas Desportivas, os Conhecimentos e a Aptiddo Fisica sdo avaliadas através de testagem referente ao trimestre em que vigore o respetivo
atestado médico. Ao nimero de aulas de auséncia da componente motora, sera atribuida uma percentagem proporcional em func¢do do total nimero de

aulas lecionadas.

Quadro 1: Avaliagdo dos alunos com atestado médico que contemple a auséncia total da componente fisica - perspetiva mais detalhada.

Dominios de avaliagao

Instrumentos e Técnicas a aplicar por
trimestre letivo

Atividades a desenvolver nas aulas

Atividades Fisicas
Desportivas
(50%)

Testagem
1 teste escrito/ digital por matéria lecionada
Andlise de Contelido
Relatérios de atividades ou 1 trabalho de
pesquisa e Investigacdo

Realizacdo de relatérios; questionamento oral; ajuda na montagem, desmontagem e
arrumacao de equipamentos desportivos; explicacdo das regras das modalidades desportivas;
Os alunos deverdo estar devidamente equipados a fim de realizarem estas atividades.

Conhecimentos
(20%)

Testagem
1 teste escrito/ digital por periodo

Anotagdes sobre aulas tedricas lecionadas

Aptid3o Fisica
(20%)

Testagem
1 teste escrito/ digital por periodo

Anidlise de Contetido
Relatdrios de atividade ou trabalho de pesquisa
e Investigacao

Realizagdo de relatdrios; ajuda na observagao e registo referente a aplicagdo da bateria de
testes do fitescola®; ajuda na montagem, desmontagem e arrumacgdo de equipamentos
desportivos.

Desenvolvimento
Pessoal e Interpessoal

Observagao
1 grelha de observacdo direta por periodo

Comportamentos adequados




| (10%)

2.2) Situagdo 2- Auséncia parcial da componente motora, nas Atividades Fisicas Desportivas e na Aptidao Fisica. Serdo consideradas as realizagdes que o
aluno pode manifestar em funcdo das indica¢cdes do seu atestado médico. Neste caso, aplica-se a seguinte férmula que vigorard durante o trimestre de
auséncia parcial da componente motora:

50% Atividades Fisicas Desportivas (pratica condicionada) +20% Conhecimentos (tedrica) +20% Aptidao Fisica (pratica condicionada) + 10% Desenvolvimento

Pessoal e Interpessoal

Ao numero de aulas de auséncia parcial da componente motora, sera atribuida uma percentagem proporcional em funcdo do total nimero de aulas

lecionadas.

Quadro 2: Avaliagdo dos alunos com atestado médico que contemple a auséncia parcial da componente fisica - perspetiva mais detalhada

Dominios de avaliagao

Instrumentos e Técnicas a aplicar por
trimestre letivo

Atividades a desenvolver nas aulas

Atividades Fisicas
Desportivas
(50%)

Testagem
1 teste pratico por matéria lecionada condicionado
as limitagdes do aluno

Realizagdo de atividades condicionadas; Realizagdo de relatdrios; questionamento oral; arbitragem de
jogos desportivos coletivos; ajuda na montagem de equipamentos desportivos; ajuda na arrumacgao
dos equipamentos desportivos; explicacdo das regras das modalidades desportivas; Os alunos deverao
estar devidamente equipados a fim de realizarem estas atividades.

Conhecimentos
(20%)

Testagem
1 teste escrito/ digital por periodo

Anotac0es sobre aulas tedricas lecionadas

Aptiddo Fisica
(20%)

Testagem
1 teste escrito/ digital por periodo

Realizacdo de atividades condicionadas, realizacdo de relatérios; ajuda na observacdo e registos
referentes a aplicacdo da bateria de testes do Fitescola®; ajuda na montagem e desmontagem de
equipamentos desportivos; ajuda na arrumag¢ao dos equipamentos desportivos.

Desenvolvimento
Pessoal e Interpessoal
(10%)

Observagao
1 grelha de observagdo direta por periodo

Comportamentos adequados

Locais de realizagdo das provas tedricas: espaco onde a turma esteja em aula; gabinete dos professores; sala anexa do pavilhdo desportivo; salas onde
professores estejam a lecionar apoios educativos a mesma hora (necessario acordar com os respetivos professores)




DIMENSAO DA AVALIACAO - CONHECIMENTO E COMUNICACAO
DESCRITORES DE DESEMPENHO

18 a 20 VALORES \,1:,_8,:1575 10 a 13 VALORES 7 a 9 VALORES 1 a 6 VALORES
O aluno demonstra competéncias em 5 O aluno demonstra competéncias do nivel
matérias de nivel Introdugéo (I) e 1 matéria 0 aluno demonstra competéncias do nivel introducdo em 3 matérias de diferentes
de nivel Elementar (E) de diferentes subareas: Introducdo em 5 matérias de diferentes subareas:
- jogos desportivos coletivos (2 matérias); subareas: - jogos desportivos coletivos (2 matérias);
- ginastica (1 matéria); - ginastica (1 matéria);
- atividades ritmicas expressivas (1 matéria); - jogos desportivos coletivos (2 matérias); - atividades ritmicas expressivas (1
- atletismo, raquetas e outras (2 matérias). - ginastica (1 matéria); matéria);
- atividades ritmicas expressivas (1 - atletismo, raquetas e outras (2
matéria); matérias).
O aluno enquadra-se na zona saudavel de - atletismo, raquetas e outras (2 matérias).
aptidao fisica do programa fitescola®, para a O aluno enquadra-se na zona saudavel de
sua idade e sexo, nos 5 testes: vaivém/ milha, O aluno enquadra-se na zona saudavel de aptiddo fisica do programa fitescola®,
abdominais, flexdes de bragos, impulsao aptidao fisica do programa fitescola®, para para a sua idade e sexo, em 1 dos
horizontal, flexibilidade dos  membros a sua idade e sexo, em 3 dos seguintes seguintes  testes: vaivém/ milha,
inferiores/ flexibilidade de ombros. NIVEL testes: vaivém/ milha, abdominais, flexdes NIVEL abdominais, flexées de bracos, impulsao
INTERMEDIO |de  bracos, impulsdo  horizontal, | INTERMEDIO | horizontal, flexibilidade dos membros
flexibilidade dos membros inferiores/ inferiores/ flexibilidade de ombros.

O aluno demonstra claramente:

- Relacionar a Aptiddao Fisica e Salde,
identificando os

fatores associados a um estilo de vida saudavel,
nomeadamente o desenvolvimento das
capacidades
motoras, a
alimentacao, o
repouso, a higiene, a afetividade e a qualidade
do meio

ambiente.

- Interpretar a dimensao sociocultural dos
desportos e da

atividade fisica na atualidade e ao longo dos
tempos,

composicao  corporal, a

flexibilidade de ombros.

O aluno demonstra:

- Relacionar a Aptidao Fisica e Salde,
identificando os

fatores associados a um estilo de vida
saudavel,

nomeadamente o desenvolvimento das
capacidades motoras, a composicao
corporal, a alimentacao, o repouso, a
higiene, a afetividade e a qualidade do
meio

ambiente.

O aluno nao demonstra:

- Relacionar a Aptidao Fisica e Saude,
identificando os

fatores associados a um estilo de vida
saudavel,

nomeadamente o desenvolvimento das
capacidades
motoras, a
alimentacao, o
repouso, a higiene, a afetividade e a
qualidade do meio

ambiente.

- Interpretar a dimensao sociocultural dos
desportos e da

composicao corporal, a




identificando  fendmenos  associados a
limitacoes e

possibilidades de pratica dos desportos e das
atividades

fisicas, tais como: o sedentarismo e a evolucao
tecnologica, a poluicdo, o urbanismo e a
industrializacao, relacionando-os com a
evolucao das sociedades.

- Realizar a prestacao de socorro a uma vitima
de paragem cardiorrespiratoria, no contexto
das atividades fisicas ou outro e interpreta-la
como uma acao essencial, reveladora de
responsabilidade individual e coletiva.

- Interpretar a dimensao sociocultural dos
desportos e da

atividade fisica na atualidade e ao longo dos
tempos,

identificando fendmenos associados a
limitagoes e

possibilidades de pratica dos desportos e
das atividades

fisicas, tais como: o sedentarismo e a
evolucao

tecnologica, a poluicdo, o urbanismo e a
industrializacao, relacionando-os com a
evolucao das sociedades.

- Realizar a prestacao de socorro a uma
vitima de paragem cardiorrespiratoria, no
contexto das atividades fisicas ou outro e
interpreta-la como uma acdo essencial,
reveladora de responsabilidade individual e
coletiva.

atividade fisica na atualidade e ao longo
dos tempos,

identificando fenomenos associados a
limitacoes e

possibilidades de pratica dos desportos e
das atividades

fisicas, tais como: o sedentarismo e a
evolucdo tecnologica, a poluicdo, o
urbanismo e a industrializacao,
relacionando-os com a evolucao das
sociedades.

- Realizar a prestacao de socorro a uma
vitima de paragem cardiorrespiratoria, no
contexto das atividades fisicas ou outro e
interpreta-la como uma acao essencial,
reveladora de responsabilidade individual
e coletiva.




