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CRITERIOS DE AVALIACAO /PLANO CURRICULAR - EDUCACAO FISICA 10° ANO
CONHECIMENTOS, CAPACIDADES E ATITUDES DESCRITORE
DOMINIO Nivel | AU COMPETENCIAS COMUNS A TODAS AS s
S . P PREVISTAS AREAS APRENDIZAGENS ESSENCIAIS DO PERFIL
Subareas MATERIAS m;’-’tii’-zg e DOS ALUNOS
Voleibol L/E/PA Rela | Coope | Assum | Analis a - 1 olobietr
. - Cooperar com os companheiros para o alcance do objetivo,
J0GOs = cion ranas € ae realizano com oportuzidade e forregéo as acoes téJcnico-
DESPORTIVO Futebol I/E/PA eHs fituag compr interp | taticas elementares em todas as funcoes, conforme a | A, B, C, D,
S COLETIVOS com | Gesde | omiss | retaa | oposicao em cada fase do jogo condicionado ou exercicio E,F,G,J
Andebol I/E cordi | apren os e realiz | critério, aplicando as regras, nao s6 como jogador, mas
(2 Matérias) alida | dizage respo acao também como arbitro.
Basquetebol I/E/PA 5 p. . ;
dee me nsabili das - - —
Partici res de dades ativid - Compor, realizar e analisar esquemas individuais e em
i - Solo ] P . grupo (sem contacto fisico) da Ginastica, aplicando os | A, B, C, D,
GINASTICA - Aparelhos I/E/PA p_a eito Srean de fldes critérios de correcéo técnica, expressao e combinacdo das | E, F, G, H,
(1 Matéria) o ativa pelos | zacdo, | organi | fisicas | destrezas, e apreciando os esquemas de acordo com esses J
- Acrobatica mente seus | escolh | zacdo | seleci | critérios.
TS em com endo € onada | . Apreciar, compor e realizar, nas Atividades Ritmicas
RITMICAS todas panh as prepa S, Expressivas, sequéncias de elementos técnicos elementares AB D E
ATIVID - Danca I/E as eiros | acodes racao aplica | em coreografias individuais e ou em grupo (sem contacto ,F ,H ’J ’
ADES EXPRESSIVAS situag , favora das ndo os | fisico), aplicando os critérios de expressividade, de acordo v
" * ~ 1 icH
FISICA (1 Matéria) 136 oes e quer veis ativid conhe | com os motivos das composigoes.
S ATLETISMO - Corridas procur no ao ades cimen | - Realizar e analisar provas do Atletismo, cumprindo as
I/E/PA aro pape | éxito, | indivi tos exig.éncias técnicas eo re.gu.lamento, nao sé como
(1 Matéria) - Saltos A | de segura | duais Salbre praticante, mas também como juiz.
- Badminton pesso pallc cale Sloll tecnic | Realizar com oportunidade e correcao as acoes técnico-
RAQUETAS/ . I/E ale eiros bom de a, taticas de Jogos de Raquetas (jogador/arbitro).
- Ténis do quer | ambie | grupo, | organi
grupo. no nte cumpr zacio - Utilizar adequadamente os patins,,em combinacdes de A, B, C, D,
de elleE Soile - deslocamentos e paragens, com equilibrio e seguranca, em E,F,G,)J
PATINAGEM/ - Patinagem I/E . . | composicdes ritmicas individuais e a pares (sem contacto
adve onal, com partici fisico)
san r.la. 3 pf‘i(%ao, - Realizar com oportunidade e correcdo as acbes de
. 0s. ativid nho e etica cooperacdo / oposicao e as acdes técnico-taticas das
OUTRAS - Uma alternativa I/E/PA ade brio despor | atividades / jogos considerados.
(1 Matérias) (Ex. Corfebol, Softebol, Tag raguebi, Gin. Ritmica, etc) da as - Cooperar com os companheiros para o alcance do objetivo
desses Jogos.
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Enquadra-se na Zona
APTIDAO Plataforma FITescola® - Zona ZSAF do programa dia:g;‘go
FISICA Saudavel da Aptidao Fisica (ZSAF) FlTescola®, em 4 Fisica
testes. (ZSAF)
- Aptidao Fisica e Saude e fatores
associados a um Estilo de Vida
Saudavel
- Atividades Fisicas no Contexto
conHect | Social Cumpre/N&o >= 10
MENTOS | - Primeiros Socorros Cumpre Valores

turma

tarefa
3
ineren
tes.

tiva,
etc.

Desenvolver capacidades motoras evidenciando aptidao

neuromuscular e aptidao aerobia. B, E’JF’ G,
Bateria de Testes Fitescola®.

Refletir em grupo e concretizar os conceitos em situagoes

praticas e de mobilizacdo dos colegas na realizacdo de A B, F, I

atividades fisicas diversas.

Observagdes: - o numero de aulas sdo apenas uma previsao pois estao dependentes do horario dos alunos e calendario escolar. Os critérios de avaliacdo tém por base as Aprendizagens Essenciais (AE) e as areas de competéncias inscritas no Perfil
dos Alunos a Saida da Escolaridade Obrigatdria. Na sua elaboracao foram ainda tidos em consideragéo os documentos curriculares em vigor nomeadamente a plataforma FiTescola®.

LEGENDA: A - | INGUAGENS E TEXTOS; B- RACIOCiNIO E RESOLUGAO DE PROBLEMAS; C - RELACIONAMENTO INTERPESSOAL; D- BEM_ESTAR, SAUDE E AMBIENTE; E - SABER CIENTI’FICOy TECNICO E TECNOLOGICO; F - INFORMAGAO E COMUNICA(;/XO; G - PENSAMENTO CRITICO E PENSAMENTO CRIATIVO; H-

DESENVOLVIMENTO PESSOAL E AUTONOMIA; | - SENSIBILIDADE ESTETICA E ART[STICA; J- CONSCIENCIA E DOMINIO DO CORPO
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CRITERIOS DE AVALIACAO:
Quadro sintese das normas de referéncia da avaliacao dos alunos
10° Ano
Niveis » -
Subareas das matérias Athldades’> Flsmas Aptidao Fisica Conhecimentos
(6 matérias)
5 < 6l ~ -
(Valores) Fora da Nao cumpre o definido
8-9 JbC -2 ZSAF COMO SUCesso
6l
(Valores) Ginasti ]
1nastica -
10-12 51+ 1E
(Valores) Atletismo - 1
13- 15 3l + 1PE + 2E 0 aluno abresenta O aluno demonstra os
ARE (Danga) - 1 P - ini
(Valores) (Danca) resultados, dentro da conhec1me1ntoos definidos
ZSAF, pelo menos em para o 10° ano nos
16 - 17 Raq./ 2l + 4E ' P critérios de avaliacdo de
(Valores) Pat./ quatro dos testes Educacao Fisica
Out.- 1 ;
18 - 20 11 + 4E + 1PA
(Valores)

| - Introdutério; PE - Parte Elementar; E - Elementar; PA - Parte Avancado; ZSAF - Zona Saudavel Aptidao Fisica (de
acordo com a Bateria de testes FITescola®)

Conhecimentos - - Aptidao Fisica e Salde e fatores associados a um Estilo de Vida Saudavel;
Atividades Fisicas no Contexto Social; Primeiros Socorros

Matérias - Considera-se que um aluno cumpre um nivel no dominio das Atividades Fisicas, quando os seus conhecimentos, capacidades e atitudes,
representam a totalidade (I, E ou A) ou parte (PE, PA) do nivel considerado.

Aptidao Fisica - O aluno deve ficar capaz de desenvolver capacidades motoras evidenciando aptiddo muscular e aptidao aerdbia, enquadradas na
Zona Saudavel de Aptidao Fisica do programa FlTescola® (https://fitescola.dge.mec.pt/home.aspx), para a sua idade e sexo, em pelo menos
quatro dos testes.

A versao completa das Aprendizagens Essenciais podem ser consultadas nas seguintes paginas:
http://www.dge.mec.pt/sites/default/files/Curriculo/Aprendizagens_Essenciais/10_educacao_fisica.pdf

Resumo do Regulamento Especifico da Educacao Fisica

Nas aulas de Educacao Fisica (EF), ou na utilizacdo das instalacdes desta disciplina, os ALUNOS devem:

- utilizar uma t-shirt do agrupamento, garrafa de agua, toalha para utilizacao durante a aula e respetivo saco
condicionador (ex: saco de plastico), e sapatos/sapatilhas de ginastica para a pratica de atividades fisicas;

- aguardar a entrada para o balneario por turma, respeitando o distanciamento fisico recomendado;

- entrar pela porta lateral (da rampa) de forma ordenada e espacada para os respetivos balnearios (masculino e
feminino), apds indicacdo do funcionario, ocupando ai o respetivo setor.

- usar equipamento proprio para a pratica desportiva em todas as atividades em que participem, devidamente limpo
(ndo é permitido o uso de anéis, colares, pulseiras, etc. durante as aulas);

- proceder a troca do calcado, ja no interior dos balnearios, (calcar os sapatos/sapatilhas que trazem na mochila,
indicados para a pratica de atividades fisicas);

-guardar no setor as malas com todos os objetos de valor (telemdveis, calculadoras, carteiras, reldgios...) Os
telemoveis devem ser desligados ou colocados em siléncio. Os alunos que ficarem no setor cinco devem transportar
as malas para os espacos de aula. A responsabilidade sobre todos os valores sera unicamente de cada aluno;

- sair da aula 10 minutos mais cedo, para poderem proceder recomendada higienizacao (banho, muda de roupa...);

- aguardar, sentados no chao respeitando a distancia de seguranca, as indicacoes do professor;

- no GINASIO AZUL, apenas podem ser utilizadas, como calcado, sapatilhas de ginastica;
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- ao abrigo da lei em vigor, os alunos que apresentem dispensa da atividade pratica, parcial ou total, devem
comparecer nas aulas sempre com vestuario e calcado apropriados, quer para a participacao possivel em atividade
quer para as caracteristicas da instalacao em que se encontram;

- colaborar no transporte e arrumacao do material portatil necessario para a aula, por indicacao do professor (2/3
alunos);

- utilizar sempre o material, quer fixo quer portatil, de forma mais adequada e correta possivel, de acordo com as
indicacoes dadas pelo professor. No caso de se registarem danos, por uso inadequado, terdo de o substitui, arranjar
ou pagar;

- contribuir para a limpeza das instalacdées, nomeadamente nao atirando papéis, nem lixo para o chao;

- lembrar-se que nao é permitido permanecer na aula a mascar pastilhas elasticas ou a comer.

setembro de 2022

O professor




