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Critérios de Avaliacdo de Educacéao Fisica—11° ANO

Ponderacoes especificas

Competéncias do perfil do

Dominio AE: Conhecimentos, capacidades e atitudes aluno Processos de recolha de Avaliagao
A,B,CD,E FG,H,I)J

e Conhecimentos e capacidades relativas as L. .
L. . e o Exercicios critério;

. matérias selecionadas (Ver planificagdes) - 50% )

Area das ) . Jogos reduzidos;

L . e Atitudes para a aprendizagem: -
Atividades Fisicas e Particinacio e empenho - 15% Jogos condicionados;
80% pag P ° Jogos formais;

e Pontualidade - 5%

Grupos homogéneos e heterogéneos.
e Portador de material necessario - 10%

B,F,G,I,)J
< - e Desenvolve capacidades motoras evidenciando
Area da Aptidao . s L
- aptidao muscular e aptiddo aerdbia, enquadradas na DN . . ®
Fisica , e Aplicacdo da bateria de testes Fitescola
10% Zona Saudavel de Aptidao Fisica do programa
(] . .
Fitescola®, para a sua idade e sexo.
. B,F,G,I,)J
Area dos . . L ey
. e Conhecimentos e capacidades relativas as - L
conhecimentos , . ) o Relatérios, trabalhos, questiondrios
10% matérias selecionadas (Ver planificagOes)
(1)
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OPERACIONALIZACAO DOS CRITERIOS DE AVALIACAO

Acdes estratégicas de
Aprendizagens essenciais Conteudos Perfil do aluno ensino/Banco de
atividades

Formas de
avaliacéo

Dominio
Percentagem

Basquetebol Basquetebol A B,CD,E,F,G, Exercicios critério; Observacdo e
Coopera com os companheiros para o alcance | Badminton H, 1, Jogos reduzidos; registo

do objetivo no jogo realizando com Danca Jogos condicionados;
oportunidade e corre¢do as a¢ées técnico- Futsal Jogos formais;
taticas elementares em todas as fungGes, Orientacdo Grupos homogéneos e
conforme a oposi¢do em cada fase do jogo, Atletismo heterogéneos.
aplicando as regras, ndo s6é como jogador, mas
também como arbitro.

Badminton

Realiza com oportunidade e correcdo as acoes
técnico-tdticas elementares, garantindo a
iniciativa e ofensividade em participacoes
«individuais» e «a pares», aplicando as regras,
ndo s6 como jogador, mas também como
arbitro.

Danga

Aprecia, compde e realiza, nas Atividades
Ritmicas Expressivas (Dangas Tradicionais),
sequéncias de elementos técnicos
elementares em coreografias individuais e ou
em grupo, aplicando os critérios de
expressividade, de acordo com os motivos das
composicoes.
Futsal

Coopera com os companheiros para o alcance

Area das
Atividades Fisicas
80%

do objetivo no jogo realizando com
oportunidade e correcdo as agdes técnico-
taticas elementares em todas as funcGes,
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conforme a oposicdo em cada fase do jogo,
aplicando as regras, ndo sé como jogador, mas
também como arbitro.

Orientacao

Realiza Percursos elementares, utilizando
técnicas de orientagdo e respeitando as regras
de organizacdo, participacao, e de preservagao
da qualidade do ambiente.

Atletismo

Realiza salto em altura e corridas de velocidade,
cumprindo  corretamente as  exigéncias
elementares, técnicas e do regulamento, ndo
s6 como praticante, mas também como juiz.

Desenvolve capacidades motoras evidenciando | Aptidado Fisica B,F,G,1)J Exercicios critério; Aplicacdo da
Area da Aptidso aptiddo muscular e ap’tidéo aerc'?biNa, Jogos rec.lu.zidos; bateria de
Fisica epguadradas na Zona Saudavel de Appdao Jogos cond|C|on§dos; t?stes
10% Fisica do programa FITescola®, para a sua idade Jogos formais; Fitescola
e sexo. Grupos homogéneos e
heterogéneos.
Relaciona a Aptiddo Fisica e Saude, | Aptiddo fisica e estilos B,F,G,1)J Visualizacdo de Power | Relatdrios,
identificando os fatores associados a um estilo | de vida saudavel. Points, filmes, debates | trabalhos,
de vida saudavel, nomeadamente o | Fatores de risco questionarios
desenvolvimento das capacidades motoras, a | associados a pratica
< composi¢cdo corporal, a alimentagdo, o | desportiva.
Area dos . . . .
repouso, a higiene, a afetividade e a qualidade | Doping.

conhecimentos

10%

do meio ambiente.

Conhece e interpreta os fatores de saude e
risco associados a pratica das atividades fisicas
utilizando esse conhecimento de modo a
garantir a realizacdo de atividade fisica em
seguran¢a, nomeadamente:

Dopagem e riscos de vida e/ou saude;

Métodos e meios de
treino.
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Doencas e lesoes;

Condi¢bes materiais, de equipamentos e de
orientacdo do treino.

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

Obs.: O aluno com atestado médico prolongado, ao estar impossibilitado de realizar a componente pratica da disciplina, deve ser avaliado teoricamente (ex:
trabalhos escritos, apresentacdes, fichas...) na Area das Atividades fisicas e na Area da Aptiddo Fisica. Na Area dos Conhecimentos o aluno é avaliado de acordo
com os critérios aplicados a todos os alunos.

Areas de Competéncia do Perfil dos Alunos:
A. Linguagens e textos;

B. Informacdo e comunicagao;

C. Raciocinio e resolucdo de problemas;

D. Pensamento critico e pensamento criativo;
E. Relacionamento interpessoal;

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

H. Sensibilidade estética e artistica;

I. Saber técnico, cientifico e tecnoldgico;

J. Consciéncia e dominio do corpo.
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DESCRITORES DE DESEMPENHO
AREA DAS ATIVIDADES FiSICAS

BASQUETEBOL

Insuficiente

Suficiente

Bom

Muito Bom

Ndo cumpre globalmente os
critérios definidos para o nivel
Suficiente.

1. Coopera com os companheiros,
guer nos exercicios quer no jogo,
escolhendo as ac¢bes favordveis ao
éxito pessoal e do grupo,
admitindo as indicagdes que lhe
dirigem e aceitando as opc¢des e
falhas dos seus colegas.

2. Aceita as decisGes da arbitragem
e trata com igual cordialidade e
respeito os companheiros e os
adversarios, evitando ag¢des que
ponham em risco a sua integridade
fisica, mesmo que isso implique
desvantagem no jogo.

3. Conhece o objetivo do jogo, a
funcdo e o modo de execucgdo das
principais a¢Oes técnico-taticas e as
regras: a) formas de jogar a bola, b)
inicio e recomeco do jogo, c) bola
fora, d) passos, e) dribles, f) bola
presa e g) faltas pessoais,
adequando as suas acbes a esse
conhecimento.

4. Em situacdo de jogo 3x3 (campo
reduzido, aproximadamente

1. Coopera com os companheiros, quer nos
exercicios, quer no jogo, escolhendo as acGes
favoraveis ao éxito pessoal e do grupo, admitindo as
indicacGes que lhe dirigem, aceitando as opcdes e
falhas dos seus colegas e dando sugestbes que
favorecam a sua melhoria.

2. Aceita as decisGes da arbitragem, identificando os
respetivos sinais, e trata com igual cordialidade e
respeito os companheiros e os adversdrios,
evitando acdes que ponham em risco a sua
integridade fisica, mesmo que isso implique
desvantagem no jogo.

3. Conhece o objetivo do jogo, a fungdo e o modo
de execugdo das principais a¢des técnico-taticas e
as regras: a) formas de jogar a bola, b) inicio e
recomeco do jogo, c) bola fora, d) passos, e) dribles,
f) bola presa, g) faltas pessoais e h) trés segundos,
adequando as suas agdes a esse conhecimento.

4. Em situacdo de jogo 5 x 5, coopera com o0s
companheiros para alcangar o objetivo do jogo o
mais rapido possivel:

4.1. Logo que a sua equipa recupera a posse da
bola, em situagdo de transicdo defesa-ataque:

4.1.2 Quando estd em
posicdo de linha de
segundo passe e o colega
da primeira linha cortou
para o cesto (ou na sua
direcdo), oferece linha de
primeiro passe ao portador
da bola.

4.3.2 Aclara, em corte
para o cesto: e se o
companheiro dribla na sua
direcdo, deixando espago
livre para a progressao do
jogador com bola, e se na
tentativa de rece¢do nao
consegue abrir linha de

passe.
4.3.3 Participa no ressalto
ofensivo procurando

recuperar a bola sempre
gue ha lancamento

4.4.3 Participa no ressalto
defensivo, reagindo ao
langamento, colocando-se

) Escola sede: Escola Secundaria com 3° C.E.B. de Cristina Torres
VARZEA - 3080-831 FIGUEIRA DA FOZ - Telefone: 233401700 - E-mail: secretaria@aefigueiranorte.pt



mailto:secretaria@aefigueiranorte.pt

Agrupamento de Escolas

FIGUEIRA NORTE

161354

EDUCACAO

-3 REPUBLICA
%~ PORTUGUESA

15mx12m) ou 5x5, com bola n? 5:
4.1. Recebe a bola com as duas
maos e assume uma posicao facial
ao cesto (enquadra-se
ofensivamente) tentando ver o
conjunto da movimenta¢do dos
jogadores e, de acordo com a sua
posigao:

4.1.1. Langa na passada ou
parado de curta distancia, se tem
situacdo de lancamento (cesto ao
seu alcance, em vantagem ou livre
do defesa).

4.1.2. Dribla, se tem espaco livre
a sua frente, para progredir no
campo de jogo efou para
ultrapassar o seu adversario direto,
aproximando a bola do cesto, para
langamento ou passe a um jogador
(preferencialmente em posicdo
mais ofensiva).

4.1.3. Passa com seguranga a um
companheiro desmarcado, de
preferéncia em posicdo mais
ofensiva.

4.2. Desmarca-se oportunamente,
criando linhas de passe ofensivas (a
frente da linha da bola), mantendo
uma ocupacao equilibrada do
espaco.

4.3. Quando a sua equipa perde a
posse da bola, assume de imediato
uma atitude defensiva marcando o

4.1.1 Desmarca-se oportunamente, para oferecer
uma linha de primeiro passe ao jogador com bola e,
se esta ndo lhe for passada, corta para o cesto.

4.1.3 Durante a progressao para o cesto, seleciona
a acdao mais ofensiva: e Passa a um companheiro
que lhe garante linha de passe ofensiva ou, e
Progride em drible, preferencialmente pelo
corredor central.

4.2 Ao entrar em posse da bola, enquadra-se em
atitude ofensiva bdsica, optando pela acdo mais
ofensiva:

4.2.1 Lanca, se tem ou consegue situacdo de
lancamento, utilizando o lancamento na passada ou
de curta distancia de acordo com a acdo do defesa.

4.2.2 Liberta-se do defensor (utilizando se
necessario fintas e drible)

4.2.3 Passa, se tem um companheiro desmarcado
em posicdo mais ofensiva, utilizando a técnica mais
adequada a situagdo, desmarcando-se de seguida
na dire¢do do cesto e repondo o equilibrio ofensivo,
se ndo recebe a bola.

4.3 Se ndo tem bola, no ataque:

4.3.1 Desmarca-se em movimentos para o cesto e

para a bola (trabalho de rececdo), oferecendo linhas
de passe ofensivas ao portador da bola.
4.4 Logo que perde a posse da bola, assume de
imediato atitude defensiva acompanhando o seu
adversério direto (defesa individual), procurando
recuperar a posse da bola o mais rapido possivel:

4.4.1 Dificulta o drible, o passe e o langcamento,
colocando-se entre o jogador e o cesto na defesa do
jogador com bola.

entre o seu adversario
direto e o cesto.

5. Realiza com correc¢do e
oportunidade, no jogo e

em exercicios critério, as

acles referidas no
programa Introdugdo e
ainda: h) ressalto, |)

mudancas de direcdo entre
pernas e por tras das
costas,
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seu adversario direto, colocando-
se entre este e o cesto (defesa

individual).
4.4. Participa no ressalto, sempre
que ha lancamento, tentando

recuperar a posse da bola.

5. Realiza com oportunidade e
correcao global, no jogo e em
exercicios critério as acoes: a)
rececdo, b) passe (de peito e
picado), c) paragens e rotacGes
sobre um apoio, d) lancamento na
passada e parado e e) drible de
progressao, e, em exercicio critério

4.4.2 Dificulta a abertura de linhas de passe,

colocando-se entre o jogador e a bola, na defesa do
jogador sem bola.
5. Realiza com correc¢do e oportunidade, no jogo e
em exercicios critério, as acbes referidas no
programa Introducdo e ainda: a) fintas de arranque
em drible, b) rece¢do-enquadramento, «c)
lancamento em salto, d) drible de progressao com
mudancas de direcdo pela frente, e) drible de
protecdo, f) passe com uma mao, g) passe e corte, i)
posicdo defensiva bdsica e j) enquadramento
defensivo e em exercicios critério.
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BADMINTON

Insuficiente

Suficiente

Bom

Muito Bom

N3ao cumpre globalmente os
critérios definidos para o nivel
Suficiente.

1. Coopera com os companheiros, nas
diferentes situacdes, escolhendo as
acOes favoraveis ao éxito pessoal e do
companheiro, admitindo as
indicacGes que lhe dirigem, aceitando
as opgoes e falhas dos seus colegas, e
tratando com igual cordialidade e
respeito os parceiros e os adversarios
2. Conhece o objetivo do jogo, a sua
regulamentacdo bdsica e a pontuacgado
do jogo de singulares, identifica e
interpreta as condicGes que justificam
a utilizacdo diferenciada dos seguintes
tipos de batimento:

2.1) clear;

2.2) lob;

2.3) servigo curto;

2.4) servigo comprido.

3. Coopera com o companheiro
(distanciados cerca de 6 m), batendo e
devolvendo o volante, evitando que
este toque no chao:

3.1 Mantém uma posi¢do base com
os joelhos ligeiramente fletidos e com
a perna direita avancgada, regressando
a posicdo inicial apds cada batimento,
em condi¢Oes favoraveis a execucdo
de novo batimento. 3.2 Desloca-se
com oportunidade, para conseguir o

1. Coopera com os companheiros, nas
diferentes situacdes, escolhendo as
acoes favordveis ao éxito pessoal e do
companheiro, admitindo as
indicacGes que lhe dirigem, aceitando
as opgoes e falhas dos seus colegas e
dando sugestbes que favorecam a sua
melhoria.

2. Conhece o objetivo do jogo, a
funcdo e o modo de execucdo das
principais acbGes  técnico-taticas,
adequando as suas acles a esse
conhecimento.

3. Em situacdo de jogo de singulares,
num campo de Badminton, desloca-
se e posiciona-se corretamente, para
devolver o volante (evitando que este
caia no chdo), utilizando diferentes
tipos de batimentos.

3.1 Servi¢o, curto e comprido (na
area de servigo e na diagonal), tanto
para o lado esquerdo como para o
direito, colocando corretamente os
apoios e dando continuidade ao
movimento do braco apdés o
batimento.

3.2 Em clear, batendo o volante num
movimento continuo, por cima da

1.Em situacdo de jogo de singulares e
a pares age com intencionalidade no
sentido de alcancar ponto imediato ou
alcangar vantagem

1.1) Inicia o jogo com servico curto
ou comprido, consoante as situagdes,
de forma a criar dificuldade ao
adversario.

1.2) Desloca-se com rapidez e
oportunidade (de acordo com a
trajetéria do volante), recuperando
rapidamente a posi¢cdo base apds o
batimento e em condicbes de
prosseguir o jogo com éxito.

1.3) No jogo de pares, apds servico
curto, coloca-se perto da rede,
enquanto o companheiro se desloca e
posiciona  atrds. Apds  servigo
comprido ou em situagdo de defesa,
coloca-se ao lado do companheiro.
1.4) No jogo de singulares, apds cada
batimento, coloca-se ligeiramente
“descaido” para o lado para onde
enviou o volante.

1.5) Remata na sequéncia do servico
alto do companheiro, batendo o
volante acima da cabeca e a frente do
corpo com rotacdo do tronco, apds
"armar" o braco atrds, num
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posicionamento correto dos apoios e
uma atitude corporal que favorecam o
batimento  equilibrado e com
amplitude de movimento,
antecipando-se a queda do volante.
3.3 Diferencia os tipos de pega da
raqueta (de direita e de esquerda) e
utiliza-os de acordo com a trajetéria
do volante.

3.4 Coloca o volante ao alcance do
companheiro, executando
corretamente, os seguintes tipos de
batimentos:

3.4.1 Clear - na devolucdo do volante
com trajetérias altas - batendo o
volante num movimento continuo,
por cima da cabeca e a frente do
corpo, com rotagdo do tronco.

3.4.2 Lob - na devolugdo do volante
com trajetdrias abaixo da cintura -
batendo o volante num movimento
continuo, avangando a perna do lado
da raqueta (em afundo), utilizando em
conformidade os diferentes tipos de
pegas de raqueta (de esquerda ou de
direita). 4. Em situacdo de exercicio,
num campo de Badminton, executa o
servico curto e comprido, colocando
corretamente os apoios e dando
continuidade ao movimento do brago
apo6s o batimento.

cabeca e a frente do corpo, com
rotacdo do tronco.

3.3 Em lob, batendo o volante num
movimento continuo, avancando a
perna do lado da raquete (em
afundo), utilizando em conformidade
os diferentes tipos de pegas de
raquete (de esquerda ou de direita).
3.4 Em amorti (a direita e a esquerda),
controlando a forca do batimento de
forma a colocar o volante junto a
rede.

3.5 Em drive (a direita e a esquerda),
executando o batimento a frente do
corpo, com a "cabeca" da raquete
paralela a rede e imprimindo ao
volante uma trajetéria tensa.

4. Em situacdo de exercicio, num
campo de Badminton, remata na
sequéncia do servico alto do
companheiro, batendo o volante
acima da cabeca e a frente do corpo
com rotacdo do tronco, apés "armar"
o bragco atrds, num movimento
continuo e amplo, imprimindo-lhe
uma trajetdria descendente e rapida.

movimento  continuo
imprimindo-lhe uma
descendente e rapida.

e

amplo,
trajetdria
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EDUCACAO

Insuficiente

Suficiente

Bom

Muito Bom

N3ao cumpre globalmente
os critérios definidos para o
nivel Suficiente.

1. Coopera com os companheiros,
apresentando sugestoes de
aperfeicoamento da execuc¢do de
habilidades e novas possibilidades
de apresentacgdo e considerando as
iniciativas (sugestGes, propostas,
correcdes) que lhe sdo sugeridas.
2. Em situacdo de exploragdo
individual do movimento, de
acordo com a marcacgdo ritmica do
professor e ou dos colegas:

2.1 Desloca-se em toda a area
(percorrendo todas as direcgdes,
sentidos e zonas), nas diferentes
formas de locomog¢do, no ritmo-

sequéncia dos apoios
correspondente a marcagdao dos
diferentes compassos  simples

(binario, terndrio e quaternario),
combinando «lento-rapido»,
«forte-fraco» e «pausa-continuo»:
2.1.1 - Combina o andar, o correr, o
saltitar, o deslizar, o saltar, o cair, o
rolar, o rastejar, o rodopiar, etc.,
em todas as direcdes e sentidos
definidos pela orientagdo corporal.
2.1.2 - Realiza saltos de pequena
amplitude, no lugar, a andar e a
correr em diferentes direcbes e

1. Coopera com os companheiros,
incentiva e apoia a sua
participacao na atividade,
apresentando  sugestdes  de
aperfeicoamento da execucdo das
habilidades e novas possibilidades
de movimentacao, e
considerando, por seu lado, as
iniciativas (sugestdes, propostas,
correcdes) que lhe sdo dirigidas.

2. Analisa a sua acdo e as dos
companheiros, nos diferentes
tipos de situacdo, apreciando as
qualidades e caracteristicas do
movimento, utilizando
eventualmente essa apreciagdo
como fonte de inspiracdo para as
suas iniciativas pessoais.

3. Em situacdo de exercitagao
individual, a par ou em pequenos

grupos, com ambiente musical
adequado, aperfeicoa as
habilidades aprendidas

anteriormente e as seguintes,
associando-as entre si de maneira
adequada:

3.1 Sequéncias de saltos no
mesmo lugar, variando os apoios
(dois/dois, um/dois, dois/um,

1. Em situacdo de exploracdo do movimento a
pares e em trios, de acordo com temas e ambiente
musical escolhidos por si:

1.1 Movimenta-se livremente, utilizando
movimentos locomotores e ndo locomotores,
pausas e equilibrios, e também o contacto com
o(s) parceiro(s), “conduzindo” a sua acgdo,
“facilitando” e “esperando” por ele, se necessario.
1.2 Segue a movimentacdo do(s) companheiro(s),
realizando as mesmas a¢des com qualidades de
movimento idénticas.

1.3 Segue a movimentac¢do do(s) companheiro(s),
realizando as ac¢Oes inversas e contrarias e/ou
com qualidades de movimento antagdnicas
(contragdo/relaxamento, extens3o/flexdo,
salto/queda, etc.).

2. Realiza e apresenta, a pares ou em pequenos
grupos, composicoes livres de movimentos, as
habilidades exercitadas, com coordenagdo e
fluidez de movimentos e em sintonia com a
musica escolhida, explorando as possibilidades do
tema, em toda a area e niveis do espaco.

4. PropOe, prepara e apresenta projetos
coreograficos, individuais, a pares ou em grupo,
na turma, de acordo com o motivo e a estrutura
musical escolhidos, integrando as habilidades e
combinacg®es exercitadas com coordenacao,
fluidez de movimentos e em sintonia com a
musica.

10
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sentidos definidos pela orientacdo
corporal, variando os apoios (dois-
dois, um-dois, dois-um, um-mesmo,
um-outro).

2.1.3 - Utiliza combinacgdes pessoais
de movimentos locomotores e ndo
locomotores para expressar a sua
sensibilidade a temas sugeridos

pelo professor (imagens,
sensacdes, emocgoes, histdrias,
cancbes, etc.), que inspirem

diferentes modos e qualidades de
movimento.

3. Em situacdo de exploracao
individual do movimento, com
ambiente musical adequado, a
partir de movimentos dados pelo
professor (e ou sugeridos pelos
alunos), seguindo timbres
diversificados e a marcacdo ritmica:
3.1 Realiza equilibrios associados a
dindmica dos movimentos,
definindo uma «figura livre» (a sua
escolha), durante cada pausa da
musica, da marcacgdo ou outro sinal
combinado.

3.2 Acentua determinado estimulo
musical com movimentos
locomotores e nao locomotores
dissociando a acdo das diferentes
partes do corpo.

4. Em situagdo de exploragdo da
movimentagdo em grupo, com

um/um), mantendo a figura
definida na partida, durante a fase
de voo e na rececao,
impulsionando-se e amortecendo
a queda corretamente.

3.2 Sequéncias de voltas, no lugar
a direita e a esquerda, sobre dois e
um apoio (1/2 ponta), dominando
0 corpo nas fases de preparacao
(torcdo), na rotacdo propriamente
dita e na fase final (desaceleracdo
e travagem).

3.3 Sequéncias de passos nas
acOes caracteristicas (deslizar,
balancar, puxar, empurrar, subir,
descer, afastar, juntar, etc.),
combinados com voltas, saltos (e
outros deslocamentos) e poses.
3.4  Sequéncias de  saltos
(alternando os apoios como em
3.1), nas diferentes direcbes e
sentidos definidos pela sua
orientagdo prépria e variando a
amplitude, as figuram definidas a
partida e o nimero de repeticGes,
impulsionando e amortecendo
corretamente.

3.5 Sequéncias de voltas, idénticas
a 3.2, aumentando a amplitude
(volume definido pela perna e
pelos membros superiores) e o
numero de voltas, variando a
distancia e a posicdo dos

e Executa o “passo de galope lateral” em “meio
pivot”, facilitando a passagem do par, sendo
rapido nas meias-voltas com ag¢do dos bracos
“baixo-cima” e seguindo o sentido do movimento
com a cabega.

* No “passo gingdo latera
tronco baixo-cima.

III

oscila lateralmente o

11
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ambiente musical adequado e ou
de acordo com a marcagao ritmica
do professor ou dos colegas:

4.1 Combina habilidades motoras
referidas em 2. e 3, seguindo a
evolugdo do grupo em rodas e
linhas (simples ou multiplas),
espirais, ziguezague, estrela,
guadrado, etc..

4.2 Ajusta a sua acdo as alteracgoes
ou mudancas da formacao,
associadas a dinamica proposta
pela musica, evoluindo em todas as
zonas e niveis do espaco.

5. Em situacdo de exploracdo do
movimento a pares, com ambiente
musical adequado:

5.1 Utiliza movimentos
locomotores e ndo locomotores,
pausas e equilibrios, e também o
contacto com o  parceiro,
«conduzindo» a sua acao,
«facilitando» e «esperando» por
ele se necessario.

5.2 Segue a movimentacdo do
companheiro, realizando as
mesmas acdes com as mesmas
qualidades de movimento.

6. Em situacdo de exercitagdo, com
ambiente/marcacdo musical
adequados, aperfeicoa a execuc¢do
de frases de movimento, dadas pelo
professor, integrando as

segmentos corporais em relacdo
ao eixo de rotacgao.

4. Em situacdo de exploragdo do
movimento em grupo, com
ambiente musical adequado ao
tema escolhido:

4.1 Combina habilidades referidas
em 2, seguindo a evolucdo do
grupo em linhas retas, quebradas,
curvas e mistas (simples e
multiplas).

4.2 Ajusta a sua acdo para realizar
alteracdes ou mudancas da
formacao, sugeridas pela dindmica
e agbgica da musica, evoluindo em
toda a area.

DANCAS TRADICIONAIS

1-Coopera com os companheiros,
incentiva e apoia a sua
participagao na atividade,
apresentando sugestdes de
aperfeicoamento, e considerando,
por seu lado, as propostas que lhe
sao dirigidas.

2- Analisa a sua acdo e as dos
companheiros, nos diferentes
tipos de situacao, apreciando as
qualidades e caracteristicas do
movimento.

3- Conhece a origem cultural e
histérica das Dangas Tradicionais
selecionadas e identifica as suas

) Escola sede: Escola Secundaria com 3° C.E.B. de Cristina Torres
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habilidades motoras referidas
atras, com fluidez de movimentos e
em sintonia com a musica.

7. Cria pequenas sequéncias de
movimentos a partir de 2.1.3,,
individualmente, a pares ou grupos,
e apresenta-as na turma, com
ambiente musical escolhido.
DANCAS TRADICIONAIS

- Coopera com os companheiros,
incentiva e apoia a sua participacao
na atividade, apresentando
sugestoes de aperfeicoamento, e
considerando, por seu lado, as
propostas que lhe sdo dirigidas.
2-Conhece a origem cultural e
histérica das Dancas Tradicionais
selecionadas e identifica as suas
caracteristicas bem como as zonas
geograficas a que pertencem.

3- Danca o Regadinho, a Erva
Cidreira (simplificada, sem
escovinha) e o Sariquité ou outras
dancas com as mesmas
caracteristicas (“passo de passeio”,
“passo saltado”, “passo saltitado” e
“passo corrido”) selecionadas pelo
professor, respeitando as
diferentes posturas e posicoes
assumidas em cada danga e
executando os passos em sincronia
com a musica, demonstrando as
seguintes qualidades:

caracteristicas bem como as zonas
geograficas a que pertencem.
3.1-Danga a Vai de Roda Siga a
Roda (simplificada, s6 com a roda
grande), o Malhdo Minhoto e o
Tacdo e Bico ou outras dangas com
as mesmas caracteristicas (“passo
gingdo lateral”, “passo serrado”,
“passo de malhdo” e “passo tacdo
e bico”) selecionadas pelo
professor, respeitando as
diferentes posturas e posicoes
assumidas em cada danca e
executando 0s passos em
sincronia com a musica,
demonstrando as seguintes
qualidades:

3.2- Na Vai de Roda Siga a Roda:

e Acentua pouco o “passo de
malhdo”.

e Na primeira figura em “passo de
malh3do”, o par mantém-se voltado
para o sentido inverso.

e Realiza a passagem da roda
dupla para a roda simples de uma
forma fluida, na segunda figura,
mantendo-se “o passo de malhdo”
e as “Marias” a frente.

¢ Realiza o batimento coordenado
das palmas na terceira figura com
“passo de malhdo”.

3.3- No Malhdo Minhoto:

) Escola sede: Escola Secundaria com 3° C.E.B. de Cristina Torres
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3.1 - No Regadinho:

e A “Maria” a “gingar” a bacia no
“passo de passeio”.

¢ Inicia o “passo saltado cruzado”
com a perna direita a cruzar pela
frente e juntando-se os pés ao
oitavo tempo, enquanto os
membros superiores oscilam em
oposicdo aos membros inferiores.

¢ Realiza o “passo saltitado” com
impulsdo e rececdo no mesmo pé, e
as trocas com o braco dado em
oposicao.

3.2- Na Erva Cidreira (simplificada,
sem o passe de escovinha):

e Executa o “passo de passeio”, na
primeira  figura, com apoios
sucessivos alternados, com
pequena amplitude e ligeiramente
arrastado, apoiando bem o pé no
chdo, e finalizando com o “Manel”
voltado para o seu par.

¢ Realiza 0 “passo de passeio”, na
segunda figura, em trajetdria
circular com palmas, avancando
para o par e mantendo-se sempre
voltado para o mesmo sentido.

* Executa o “passo de passeio”, na
terceira figura, em trajetdria
circular com o par entrelagado,
regressando a posic¢do inicial.

3.3.- No Sariquité:

e Realiza o “passo serrado”
descontraido e com os bracos
pendentes ao longo do corpo.

¢ Executa o “passo de malhdo” da
segunda figura em “meio pivot”,
facilitando a passagem do par nas
meias-voltas, mantendo a

estrutura da roda.

) Escola sede: Escola Secundaria com 3° C.E.B. de Cristina Torres
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¢ Eleva os calcanhares a retaguarda
no “passo corrido”, finalizando com
acentuacgdo forte nos ultimos dois
apoios.

¢ Cruza atras o calcanhar no “passo
saltado lateral”, com batimentos
fortes nos ultimos dois apoios.

¢ Realiza os “rodopios” (individuais
ou com o par) em passe de corrida
rapido, finalizando com batimento
forte nos dois ultimos apoios.

FUTSAL

Insuficiente

Suficiente

Bom

Muito Bom

N3ao

Suficiente.

cumpre globalmente os
critérios definidos para o nivel

1. Em exercicio (com superioridade
numérica dos atacantes — 2x1 ou 3x1)
e situacdo de jogo de Futsal 3x3 (num
espago amplo), com guarda-redes:
1.1. Aceita as decisdes da arbitragem
e adequa as suas ag¢des as regras do
jogo: inicio e recomego do jogo,
marcagdo de golos, bola fora,
reposicdao da bola pela linha lateral,
langamento de baliza, principais
faltas, marcagédo de livres (livre dos 10
metros por ex.) e de penalidade.

1.2. Recebe a bola controlando-a e
enquadra-se ofensivamente, optando
conforme a leitura da situacdo:

1. Coopera com o0s companheiros,
guer nos exercicios quer no jogo,
escolhendo as acGes favoraveis ao
éxito pessoal e do grupo, admitindo as
indicagbes que |he dirigem e
aceitando as opgdes e falhas dos seus
colegas.

2. Aceita as decisGes da arbitragem,
identificando os respetivos sinais e
trata com igual cordialidade e
respeito os companheiros e os
adversarios, evitando a¢des que
ponham em risco a sua integridade
fisica, mesmo que isso implique
desvantagem no jogo.

1. Coopera com os companheiros,
guer nos exercicios quer no jogo,
escolhendo as ag¢Oes favoraveis ao
éxito pessoal e do grupo, admitindo
as indicagdes que lhe dirigem,
aceitando as opgdes e falhas dos seus
colegas e dando sugestdes que
favoregcam a sua melhoria.

2. Aceita as decisGes da arbitragem,
identificando os respetivos sinais, e

trata com igual cordialidade e
respeito 0s companheiros e o0s
adversarios, evitando acles que

ponham em risco a sua integridade
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1.3. Remata, se tem a baliza ao seu
alcance.

1.4. Passa a
desmarcado.
1.5. Conduz a bola na direcdo da
baliza, para rematar (se, entretanto,
conseguiu posi¢cdo) ou passar.

1.6. Desmarca-se apds o passe e, para
se libertar do defensor, cria linhas de
passe, ofensivas ou de apoio,
procurando o espaco livre. Aclara o
espaco de penetracao do jogador com
bola.

1.7. Na defesa, marca o adversario
escolhido.

1.8. Como guarda-redes, enquadra-se
com a bola para impedir o golo; ao
recuperar a bola, passa a um jogador
desmarcado.

um companheiro

3. Conhece o objetivo do jogo, a
funcdo e o modo de execugdo das
principais acOes técnico-taticas e as
suas principais regras: a) inicio e
recomeco do jogo; b) marcacdo de
golos; c) bola fora e reposicdo pela
linha lateral; d) canto e pontapé de
canto; e) principais faltas e
incorrecOes e f) marcacao de livres e
de penalidade, g) bola pela linha de
fundo e reposicao da bola em jogo,
adequando as suas acbes a esse
conhecimento

4. Em situacdo de jogo 5x5:

4.1. Recebe a bola, controlando-a e
enquadra-se ofensivamente; simula
e/ou finta, se necessario, para se
libertar da marcacdo, optando
conforme a leitura da situagdo:

4.1.1. Remata, se tem a baliza ao seu
alcance.

4.1.2. Passa a um companheiro em
desmarcacdo para a baliza, ou em
apoio, combinando o passe a sua
propria desmarcacao.

4.1.3. Conduz a bola, de preferéncia
em progressao ou penetracdo para
rematar ou passar.

4.2. Desmarca-se utilizando fintas e
mudancas de direcdo, para oferecer
linhas de passe.

fisica, mesmo que isso implique
desvantagem no jogo.

3. Adequa a sua atuag¢do quer como
jogador quer como arbitro ao objetivo
do jogo, a funcdo e ao modo de
execucdo das ac¢des técnico-taticas e
as regras do jogo.

4. Realiza com corregio e
oportunidade, no jogo e em exercicios
critério, as acOes: a) rececdo e
controlo da bola, b) remate com um e
outro pé e de cabeca, c) conducdo da
bola com um e outro pé, d) drible, e)
passe, f) finta, g) desmarcacdo, h)
intercecdo, i) desarme, j) marcacdo e
I) pressao.

) Escola sede: Escola Secundaria com 3° C.E.B. de Cristina Torres
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2. Realiza com corre¢do global, no
jogo e em exercicios critério, as a¢oes:
a) rececdo de bola, b) remate, c)
conducdo de bola,

d) passe, e) desmarcacao,

f) marcacdo e, em situacdo de
exercicio,

g) cabeceamento.

5. E, na direcdo da baliza e/ou de
apoio (de acordo com a
movimentacdo geral), garantindo a
largura e a profundidade do ataque:
5.1. Aclara o espaco de penetracdo do
jogador com bola e/ou dos
companheiros em desmarcacdo para
a baliza.

5.2. Logo que perde a posse da bola
(defesa), marca o seu atacante,
procurando dificultar a acdo ofensiva.
5.3. Como guarda-redes, enquadra-se
com a bola para impedir o golo. Ao
recuperar a bola, passa a um jogador
desmarcado.

6. Realiza com oportunidade e
correcao global, no jogo e em
exercicios critério, as acoes:

a) rececdo de bola, b) remate, c)
remate de cabeca,

d) condugdo de bola, e) drible, f) finta,
g) passe, h) desmarcacdo e i)
marcagao.

ORIENTACAO

Insuficiente

Suficiente

Bom

Muito Bom

Coopera com o parceiro, de forma a
contribuir para o éxito, na realiza¢do de
um percurso de orientacao, admitindo
as suas falhas e sugerindo indicagdes,
respeitando as regras de participacao

Identifica as caracteristicas do
percurso, interpretando, no terreno
os principais desniveis representados
na simbologia grafica da altimetria e
as informacdes fornecidas pela

Calcula distancias de acordo com
a escala inscrita no mapa, de
modo a avalia-las no terreno, por
afericdo do seu passo ou ritmo de
corrida; m percurso de opgao

Escola sede: Escola Secundaria com 3° C.E.B. de Cristina Torres
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estabelecidas, de seguranca e de
preservacao do equilibrio ecoldgico.

Realiza um percurso fora da escola, em
pares, o mais rapido possivel, e com o
cartio de controlo preenchido
corretamente, segundo um mapa de
escala adequada (até 1:5000), com
ajuda de uma bussola, durante o qual
doseia o esforco para resistir a fadiga:

Orienta o mapa corretamente, segundo
0 norte magnético e ou outros pontos
de referéncia, com auxilio de uma
bussola;

simbologia da planimetria,
hidrografia e vegetacao.

multipla, Seleciona o trajeto,
considerando os custos em
tempo e esforgo, para atingir o
ponto de controlo, passando
pelos pontos intermédios,
determinados na sua opgao.

ATLETISMO

Salto em altura

Insuficiente

Suficiente

Bom

Muito Bom

Ndo cumpre globalmente os
critérios definidos para o nivel
Suficiente.

1. Efetua a corrida de balango em
“)”.

2.Realiza a corrida em aceleragdo
progressiva;

3.Realiza a chamada dinamica e pré-
ativa com o pé mais afastado da
fasquia;

4.Transpde a fasquia de costas para
o colchao;

5.Faz a queda de costas;

6.0s rapazes saltam, pelo menos,
1.15m e as raparigas 1.00m.

1.Efectua a corrida de balango em
g

2.Realiza a corrida em aceleragdo
progressiva;

3.Realiza a chamada dinamica e
pro-ativa com o pé mais
afastado da fasquia;

4.Realiza a rota¢do do joelho da
perna livre para dentro ficando
de costas para a fasquia;

5.Transp0e a fasquia de costas
para o colchao;

1.Efectua a corrida de balango em
up

2.Realiza a corrida em aceleragdo
progressiva;

3.Realiza a chamada dinamica e
pro-ativa com o pé mais
afastado da fasquia;

4.Realiza a rotacdao do joelho da
perna livre para dentro ficando
de costas para a fasquia

5.Transp0e a fasquia com elevacgdo
da bacia e arqueamento das
costas;

Escola sede: Escola Secundaria com 3° C.E.B. de Cristina Torres
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6.Faz a queda sobre as costas com 6.Faz a queda sobre os ombros e as
os pés voltados para a fasquia e costas com os pés voltados para
para cima; a fasquia e para cima;
7.0s rapazes saltam, pelo menos, 7.0s rapazes saltam, pelo menos,
1.35m e as raparigas 1.20m. 1.60m e as raparigas 1.40m.
Corrida de velocidade
Insuficiente Suficiente Bom Muito Bom
N3do cumpre globalmente os critérios | 1. Efetua uma  corrida de | 1.Efectua uma corrida de velocidade | 1.Efectua uma corrida de velocidade
definidos para o nivel Suficiente. velocidade com partida de pé. com partida de blocos. Acelera com partida de blocos. Acelera
Acelera até a velocidade até a velocidade maxima, até a velocidade maxima,
maxima, realizando apoios realizando apoios ativos sobre a realizando apoios ativos sobre a
ativos sobre a parte anterior do parte anterior do pé com parte anterior do pé com
pé com extensdo completa da extensdo completa da perna de extensdo completa da perna de
perna de impulsdo, terminando impulsao terminando sem impulsdo terminando sem
sem desaceleracdo nitida, com desaceleracao nitida com desaceleracdo  nitida com

inclinagdo do tronco a frente;
Faz a prova em, pelo menos,
6.69 (rapazes) e 7.19

inclinagdo do tronco a frente nas
duas ultimas passadas;
2.Faz a prova em, pelo menos, 6.29

(raparigas).

(rapazes) e 6.79 (raparigas).

inclinacdo do tronco a frente

nas duas ultimas passadas;
2.Faz a prova em, pelo menos, 5.69
(rapazes) e 6.19 (raparigas).

AREA DA APTIDAO FiSICA

DOMINIO MUITO BOM BOM SUFICIENTE INSUFICIENTE
O aluno esta na Zona . . . . O aluno n3o esta na Zona
,2 < , Cim o O aluno esta na Zona Saudavel da | O aluno esta na Zona Saudavel da , s im e
auv Saudavel da Aptidao Fisica v g i e Sauddvel da Aptiddo Fisica em
=35 Aptidao Fisica em pelo menos 5 Aptiddo Fisica em pelo menos 3
e em pelo menos 8 testes da , . menos de 3 testes da
<" . testes da plataforma FitEscola. testes da plataforma FitEscola. .
plataforma FitEscola. plataforma FitEscola.
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AREA DOS CONHECIMENTOS

DOMINIO MUITO BOM BOM SUFICIENTE INSUFICIENTE
Conhece claramente os métodos e Conhece os métodos e meios de treino | Conhece com alguma dificuldade os Ndo cumpre
meios de treino mais adequados ao mais adequados ao desenvolvimento métodos e meios de treino mais globalmente os
desenvolvimento ou manutencdo das | ou manutencado das diversas adequados ao desenvolvimento ou critérios

8 diversas capacidades motoras. capacidades motoras. manutencdo das diversas capacidades definidos para o
E Conhece e interpreta claramente os Conhece e interpreta os fatores de motoras. nivel Suficiente.
E fatores de saude e risco associados a saude e risco associados a pratica das Conhece e interpreta com alguma
E pratica das atividades fisicas utilizando | atividades fisicas utilizando esse dificuldade os fatores de saude e risco
§ esse conhecimento de modo a conhecimento de modo a garantir a associados a pratica das atividades
8 garantir a realizacdo de atividade fisica | realizacdo de atividade fisica em fisicas utilizando esse conhecimento de
8 em seguranca, nomeadamente: seguranca, nomeadamente: modo a garantir a realizacdo de
[a) Dopagem e riscos de vida e/ou satide; | Dopagem e riscos de vida e/ou saude; atividade fisica em seguranca,
| Doencas e lesdes; Doencas e lesdes; nomeadamente:
~n<: Condi¢des materiais, de Condi¢Ges materiais, de equipamentos | Dopagem e riscos de vida e/ou saude;
equipamentos e de orientacdo do e de orientacdo do treino. Doencas e lesoes;
treino. CondigOes materiais, de equipamentos
e de orientagao do treino.
ATITUDES PARA A APRENDIZAGEM
Parametro MUITO BOM BOM SUFICIENTE INSUFICIENTE

(]

®

2 , O aluno é frequentemente , .

g O aluno é sempre pontual. oontual. O aluno é algumas vezes pontual. O aluno raramente é pontual.

[

&
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[}
©
3 o
=€ O aluno intervém sempre O aluno intervém . . O aluno raramente intervém
2 g . O aluno intervém algumas vezes com -
T o com responsabilidade e frequentemente com s com responsabilidade e
c £ . responsabilidade e empenho.
o o empenho. responsabilidade e empenho. empenho.
> o
[}
o
o
&
(%]
n O
§ ® 0 aIun.o traz serr)pre ° O aluno traz frequentemente o O aluno traz algumas vezes o O aluno raramente traz o
cw© material necessario para a
= © aula P material necessario para a aula. material necessario para a aula. material necessario para a aula.
S 5 .
o o
=3
5]
=
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