santom

arl

escola secunddria

GRUPO DE ACTIVIDADES FiSICAS
CRITERIOS DE AVALIACAOQO — Cursos Técnico Profissionais

DISCIPLINA: EDUCACAOQ FISICA

DOMINIOS Matérias MODULOS / NIVEL PROGRAMATICO - | COMPETENCIAS COTA- Instrumentos
MATERIAS COES de Avaliacgdo
(0-20
Valores)
- Identificag&o do objectivo da modalidade desportiva e do modo de execugéo
das principais acgdes técnico-tacticas, adequando as suas acgdes a esse
GERAL conhecimento.
- Cooperagcdo com 0s companheiros, quer nos exercicios critério, quer nos
esquemas ou coreografias, quer ainda no jogo, escolhendo as ac¢des
favoraveis ao éxito pessoal e do grupo, aceitando as indica¢des que lhe dirigem,
bem como as opcdes e falhas dos seus colegas, e dando sugestdes que 0az20 .
permitam a sua melhoria. valores | - Observacao
3 3 _ . cada da Situagéo
- Adequacé&o da sua actuagéo, quer como jogador /atleta, quer como arbitro/ modulo de iogo
juiz, ao objectivo do jogo, ao modo de execugdo das principais ac¢des técnico- 109
tacticas e as regras do jogo/ competi¢cao desportiva .
- Observacgédo
1. Areada da situacéo
Execucéo das de exercicio
Praticas Fisicas IDC | Em situag&o de jogo, critério
e Desportivas Nivel Introducéo de Andebol, Voleibol, | ~ COM asua equipa em posse da bola desmarca-se oferecendo linha de passe,
_ Basquetebol ou Futebol se entre ele e o companheiro com bola se encontra um defesa (“quebra do _ ~
Jogos . d alinhamento”), garantindo a ocupagéo equilibrada do espaco de jogo (1), se se Observacao
Desportivo e encontra com a posse da bola, opta por passe a um jogador em posigio mais de _
S Nivel Introducéo de outro jogo que ofensiva ou por drible em progresséo para finalizar; coreografias
Colectivos | nao o seleccionado no médulo - Logo que a sua equipa perde a posse da bola assume atitude defensiva,
(IDC): anterior procurando, de imediato, recuperar a sua posse, procurando a intercepgao,
Andgbol, colocando-se numa posi¢édo diagonal de defesa, para intervir na linha de passe
Voleibol, do adversério; individualmente impede ou dificulta a progressdo em drible, o
Basquetebol passe e o remate ou langamento, colocando-se entre a bola e a baliza na
ou Futebol defesa do jogador com bola.

1/5



Minustérs rhi‘ﬁ;-:n;]uP
1]

santomairi

escola secunddria

GRUPO DE ACTIVIDADES FiSICAS
CRITERIOS DE AVALIACAOQO — Cursos Técnico Profissionais

DOMINIOS

Matérias

MODULOS / NIVEL PROGRAMATICO -
MATERIAS

COMPETENCIAS

COTA-
COES
(0-20
Valores)

Instrumentos
de Avaliagao

JDC Il
Nivel Elementar de Andebol, Voleibol,
Basquetebol ou Futebol

- Em situacdo de jogo apds recuperacdo da bola pela sua equipa, sem bola,
inicia de imediato o contra-ataque, desmarca-se rapidamente, oferecendo
linhas de passe ofensivas, utilizando, fintas e mudangas de direcgdo e
garantindo a ocupac¢ao equilibrada do espago de jogo; com bola, opta por
um passe a um jogador em posicdo mais ofensiva ou por drible em
progressao, finaliza, se recebe a bola em condi¢gbes favoraveis; quando a sua
equipa ndo consegue a finalizagdo rapida, continua as acg¢fes ofensivas,
colaborando na circulagéo da bola, desmarca-se, procurando criar linhas de
passe mais ofensivas ou de apoio ao jogador com bola, ultrapassa o seu
adversario directo (1x1), para passar a um companheiro em posicdo mais
ofensiva, ou rematar/ lancgar.

- Logo que a sua equipa perde a posse da bola, assume de imediato atitude
defensiva recuando rapido para o seu meio-campo (defesa individual),
procurando recuperar a posse da bola, faz marcagdo individual ao seu
adversario, na proximidade e a distancia, desloca-se, acompanhando
marcacdo de vigilancia®’, e realizando “marcacdo de controlo” ao jogador
com bola, procurando desarmé-lo e impedir a finalizag&o.

- Ginastica

Ginéstica l
Nivel Introducéo de Ginastica de solo
e de um Aparelho

Ginasticalll
Nivel Elementar de Ginastica de solo e
nivel introducéo de outro Aparelho

Ginastica lll
Nivel Introducéo de Ginastica
Acrobatica

- Combina num primeiro nivel, e elabora, realiza e aprecia num segundo nivel,
as habilidades em sequéncias, realizando cambalhota a frente, cambalhota a
retaguarda, roda, subida para pino e posicoes de flexibilidade.

- Realiza, ap6s corrida de balanco e chamada a pés juntos no trampolim e
chegando ao solo em condig6es de equilibrio para adoptar a posi¢éo de sentido,
0s seguintes saltos - No boque ou no plinto (1), Salto de eixo, Salto entre-
maos, Cambalhota a frente no plinto longitudinal; no minitrampolim (2),
Salto em extenséo (vela), Engrupado, Meia pirueta vertical.

- Em equilibrio elevado (na trave baixa), realiza um encadeamento das
seguintes habilidades, Marcha a frente e atras olhando em frente, Marcha na
ponta dos pés, atras e a frente, Meia-volta, com balanco de uma perna e Salto
a pés juntos.

- Combina numa coreografia (com musica e sem exceder dois minutos), a
par, com 0s seguintes elementos técnicos: O base, em posicdo de deitado
dorsal, com os membros superiores em elevagdo, segura o volante, em
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prancha facial (1) O base sentado, com pernas afastadas e estendidas,
segura pelas ancas o volante que executa um pino, com apoio das maos
entre as coxas do base (2); O base com um joelho no ch&o e outra perna
flectida suporta o volante que, de costas, sobe para a sua coxa e se equilibra
num dos pés (3); Cambalhota a frente a dois (tank), iniciando o movimento
com o volante a segurar os tornozelos do base (4); Com o base de joelhos
sentado sobre os pés, o volante faz um monte lateral e realiza um equilibrio
de pé nos ombros do base (5).
. - Efectua uma corrida de velocidade (40 metros), com partida de pé, uma
- Atletismo/ Atletismo/ corrida de estafetas de 4x50 metros, recebendo o testemunho, na zona de
Raquetes/ Raquetes/ transmissdo, uma corrida (curta distancia), transpondo pequenos obstaculos
Patinag em Patinagem | combinando com fluidez e coordenagéo global, salta em altura com téqnice} de
Nivel Introducéo de Atletismo, de 1 tgs_oura, com guatro a seis passadas de balanco e lan(;a a bol_a (tipo héquei ou
Desporto de Raquetes ou de ténis) dando trés passadas de balan¢o em aceleragdo progressiva.
Patinagem - Coopera com o companheiro batendo e devolvendo o volante, evitando que
este togque no chdo, mantendo uma posicdo base, desloca-se com
oportunidade, para conseguir o posicionamento correcto dos apoios, diferencia
os tipos de pega da raqueta e utiliza-os de acordo com a trajectéria do volante,
executando, correctamente, o Clear, o Lob, o Servigo curto e comprido,
colocando correctamente os apoios e dando continuidade ao movimento do
brago ap6s cada batimento.
Atletismo/ E ) . . x
Raquetes/ - Em patins, cumprindo as regras de seguranca, rea!lza com coordenacéo global
Patinagem || e fluidez um percurso, em gue arranca e des_llza para a frente, para a
Nivel Introdugéo de outra matéria n&o esquerda e paraa dlrelte’a, sobre um apoio, desllz_a para trds com os pat|n§
seleccionada no nivel anterior paralelos, desliza de “co_coras”, mantendo os patins pgral_elos e os bragos a
frente, elevando-se e baixando-se sem perder o equilibrio, desliza para a
frente e também para tras, desenhando um encadeamento de circulos
(“oitos”), curva com os pés paralelos, a esquerda e a direita, trava em “T”
ap6s deslize para a frente e realiza meia volta, em deslocamento para a
frente, invertendo a orientagdo corporal e continuando o deslize.
-Atividades Atividades de Exploragéo da Natureza | ° Realiza um percurso de orientagao simples, a par, num espago apropriado
de I (mata, parque, etc.), segundo um mapa simples (croqui ou planta), preenchendo
Exploragéo Nivel Introducéo de 1 matéria de correctamente o car_téo d_e_ controlo e doseando o esforgo para resjsti_r a fadiga,
da Exploracdo da Natureza orlen.ta 0 mapa, identifica, de a}cordo com pontos de referéncia, a sua
Natureza localizagéo, opta pela melhor opgéo de percurso.
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- Dan Danca |
ca ‘ x -
Nivel Introducéo de Danca Tradicional | _ Nas dancas Merengue e Rumba quadrada, mantém uma postura natural,
ou Social realiza sequéncias de passosffiguras dominando principios béasicos de
condugdo, nomeadamente para inicio e final de volta, selecciona com
antecipacado, do reportério desenvolvido, os passos/figuras a executar a sua
vontade e mediante a disponibilidade de espago, mantendo a estrutura ritmica
Dancall B das seguintes dancas - no MERENGUE, em situagdo de “Line Dance” com a
Nivel Introducé&o de outra Danga organizacdo espacial definida e em situacdo de danca a pares, no lugar e
Tradicional ou Social progredindo a frente e atras, laterais a direita e & esquerda alternados com
juncéo de apoios; na RUMBA QUADRADA, em situagdo de danca a pares,
acentuando o 1° tempo do compasso e mantendo a estrutura ritmica: Lento (1°
e 2° tempos do compasso), Rapido (3° tempo do compasso), Rapido (4° tempo
Danca il . do compasso), realiza Passo basico e Passos progressivos em “Posicdo
Nivel Elementar de Danga Tradicional Fechada” em frente sem volta e realiza Volta e Contravolta em “Posigéo
ou Social Aberta.
. Nas dancgas populares danca o Regadinho e a Erva-cidreira (simplificada,
sem escovinha), respeitando as diferentes posturas e posi¢cdes assumidas em
cada danca e executando 0s passos em sincronia com a musica.
2. Valores da bateria
=y : - Elevava o nivel funcional das capacidades condicionais e coordenativas de testes do
Desenvolvimen e ; . g o - )
Aptidao Fisica gerais, particularmente de resisténcia geral de longa e média duragdes, da forca fitnessgram
to das Resisténcia, Forca, Flexibilidade, resistente, da forca rapida, da flexibilidade, da velocidade de reaccao simples e relativamente a
Capacidades - Aptidéo Velocidade e Destreza Geral. complexa, de execucdo, de deslocamento e de resisténcia, e das destrezas zona saudavel.
Motoras Fisica geral e especifica e o consequente desenvolvimento da aptidéo fisica, na

Condicionais e
Coordenativas

perspectiva da melhoria da qualidade de vida, satde e bem-estar.
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- Relacionamento da aptid&o fisica e satde e identificacdo dos factores -1 teste
3. associados a um estilo de vida saudavel; escrito
- . Ativ. Fis./ Contextos e Saude | - Conhecimento e interpretagdo dos factores de salde e risco associados a
Conhecimentos prética das actividades fisicas, tais como, doengas, lesdes, substancias
sobre Condicdo | Atividades | Objectivos 1, 2 e 3 especificados na dopantes e condicdes materiais de equipamentos e de orientacéo do treino, de -1 Analise
Fisica e Fisicas e Parte Il do Programa. forma a garantir a segurancga na pratica. sumaria ou
mos onde | Contextos - Identificagdo dos fenémenos associados a limitagdes das possibilidades de 1 Trabalho
- . pratica das Actividades Fisicas e da Saude, tais como o sedentarismo, a

% ?e Sa(;' dde poluicdo, o urbanismo e a industrializag&o, relacionando-os com a evolucéo das ge |
Actividades Atividades sociedades; esenvolvim
Fisicas Fisicas/ - : S — ento

Contextos o - Cpnhecn_nento dos processos de contro_lo do esfpr(;o e |dent|f|ca sinais de tematico

e SaL'Jde) Ativ. Fis./ Contextos e Saude I fadiga ou inadaptacao a exercitagdo praticada, evitando riscos para a saude;

Objectivos 4 e 5 especificados na
Parte Il do Programa

- Compreenséo da dimensao cultural da Actividade Fisica ao longo dos tempos;

Ativ. Fis./ Contextos e Saude Il

Objectivos 6 e 7 especificados na
Parte Il do Programa.

- Identificagdo do tipo de actividade cuja pratica pode contribuir para a melhoria
da sua condigéo fisica, tendo em vista a sua saude e bem-estar;

- Andlise critica dos aspectos gerais da ética na participagéo nas Actividades
Fisicas Desportivas, relacionando os interesses sociais, econémicos, politicos e
outros com algumas das suas perversdes — especializacdo precoce, dopagem,
violéncia e corrupcao

Nota importante:

Uma maior especificidade implica a consulta do Plano plurianual e do protocolo de avaliagio da disciplina.
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