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DISCIPLINA: Educacéo Fisica ANO DE ESCOLARIDADE: 10.° ano

Ano letivo:2023/2024

Dominios / Temas (Aprendizagens Essenciais) Importancia relativa®

e Area das Atividades Fisicas e Desportivas 50%

o Desportos Coletivos: Andebol, Basquetebol, Futebol e Voleibol,

o Ginastica: Solo, Aparelhos e Acrobatica;

o Atletismo;

o Atividades Ritmicas e Expressivas;

o Raquetes: Ténis de mesa e Badminton;

o Outras: Patinagem, Rugby, Luta, Orientacdo e Héquei em campo.
e Area da Aptiddo Fisica e 25%

o Bateria de testes FITescola.
e Area dos Conhecimentos

o Capacidades Fisicas; 25%

o Saude e atividade fisica;
o Adaptacao fisica do organismo & atividade fisica;
o Histéria, objetivo, regras, funcdo e modo de execucdo das atividades fisicas;

o Fendmenos associados ao desporto.

1 As percentagens mencionadas na coluna “Importancia relativa” referem-se ao peso que cada um dos Organizadores (Dominios, Temas,...) tem na globalidade dos
Conhecimentos, Capacidades e Atitudes que constam das Aprendizagens Essenciais. Nao sao ponderacdes para efeitos de classificagdo.
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Dominios [transversais]
da disciplina
(e respetiva ponderacéo)

Descritores de desempenho

Tarefas / Instrumentos
de Avaliacéo
(e respetiva ponderacéo)

Atividades fisicas
(40%)

O aluno coopera com os companheiros para o alcance do objetivo, nos Jogos
Desportivos Coletivos (Basquetebol, Futebol, Andebol, Voleibol), realizando com
oportunidade e correcdo as acdes técnico-taticas elementares em todas as funcgdes,
conforme a oposigcdo em cada fase do jogo, aplicando as regras, ndo s6 como jogador,
mas também como arbitro.

O aluno compde, realiza e analisa esquemas individuais e em grupo da Ginastica
(Acrobatica, Solo ou Aparelhos), aplicando os critérios de correcdo técnica, expressao
e combinacao das destrezas, e apreciando os esquemas de acordo com esses Ccritérios.

O aluno realiza e analisa provas combinadas no Atletismo, saltos, corridas,
lancamentos e marcha, em equipa, cumprindo corretamente as exigéncias elementares,
técnicas e do regulamento, ndo sé como praticante, mas também como juiz.

O aluno aprecia, compde e realiza, nas Atividades Ritmicas e Expressivas (Danca,
Dancas Sociais, Dancas 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.

O aluno realiza com oportunidade e correcéo as a¢des técnico-taticas elementares, nos
Jogos de Raquetas (Badminton, Ténis e Ténis de Mesa), garantindo a iniciativa e
ofensividade em participacdes «individuais» e «a pares», aplicando as regras, ndo sé
como jogador, mas também como arbitro.

O aluno realiza com oportunidade e correcédo as a¢des do dominio de oposi¢cao em Jogo
formal de Luta ou Judo, utilizando as técnicas de projecado e controlo, com oportunidade
e seguranca (prépria e do opositor) e aplicando as regras, quer como executante quer
como arbitro.

O aluno realiza Atividades de Exploracdo da Natureza, aplicando correta e
adequadamente as técnicas especificas, respeitando as regras de organizacao,
participagéo e especialmente de preservacao da qualidade do ambiente.

Listas de verificacdo (50%)

Grelhas de observacéo
direta (50%)




CRITERIOS DE AVALIACAO
DE EDUCACAO FiSICA — 10.° ANO

Ano letivo: 2023/2024

O aluno pratica e conhece Jogos Tradicionais e Populares de acordo com os padrbes
culturais caracteristicos.

Poderdo ser abordadas Matérias Alternativas, em fungdo das condi¢cdes materiais
existentes, as quais serdo igualmente alvo de avaliagéo.

Aptidéo fisica
(20%)

Desenvolve capacidades motoras evidenciando aptiddo muscular e aptiddo aerébia,
enquadradas na Zona Saudavel de Aptidao Fisica do programa Fitescola®, para a sua
idade e sexo, em 4 testes.

Bateria de Testes de
FITescola (100%).

Conhecimento
(20%)

Identifica as capacidades fisicas: Resisténcia, Forca, Velocidade, Flexibilidade,
Agilidade e Coordenacéo (geral), de acordo com as caracteristicas do esforco realizado.

Interpreta as principais adaptacdes do funcionamento do seu organismo durante a
atividade fisica.

Analisa e interpreta as atividades fisicas, aplicando os conhecimentos sobre o objetivo
e a histéria do jogo, a funcdo e o modo de execucdo das principais agfes, as suas
regras e 0s respetivos sinais.

Analisa e interpreta as atividades fisicas, aplicando os conhecimentos sobre o objetivo
e a historia do jogo tradicional, a fungdo e o modo de execucdo das principais agoes,
as suas regras € 0s respetivos sinais.

Testes/fichas/relatorios/
Trabalhos escritos /
Projeto(s) Interdisciplinar(es)
de Turma (50%)

Apresentacéo (oral) de
trabalho pratico / tedrico
(50%)

Desenvolvimento Pessoal e
Interpessoal
(20%)

E organizado, apresenta os materiais necessarios/ solicitados e cumpre prazos, tarefas
e horérios.

Revela capacidade de iniciativa e empenho na realizacdo das atividades/tarefas
propostas.

Revelar capacidade de autoavaliar o seu desempenho e o dos seus pares, identificando
pontos fortes e aspetos a melhorar.

Contribui para o bom funcionamento das aulas, revelando-se cooperante e tolerante.

Grelha de registos (50%)

Grelha de observacao direta
(50%)
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Observacéo:
AVALIACAO DOS ALUNOS COM ATESTADO MEDICO

Os alunos que se encontram sob atestado médico e que estdo impedidos de realizar aulas praticas, seréo avaliados na Area das Atividades Fisicas e na
Area da Aptid&o Fisica no ambito dos conhecimentos especificos das matérias lecionadas, sendo utilizados para esta avaliacio todos ou apenas alguns
dos seguintes instrumentos: testes escritos, trabalhos escritos, relatérios de aula, questionamento na aula e aplicacdo dos conhecimentos nas aulas
praticas. Assim, o aluno deve ser capaz de: responder de forma correta a cada uma das questdes; apresentar o trabalho/relatério, na sua forma escrita
el/ou oral, cumprindo as indicacGes fornecidas pelo professor e deve aplicar na situacdo pratica os conhecimentos adquiridos (arbitragem, coadjuvacao
aos alunos com mais dificuldades e outras). Na avaliacdo do Desenvolvimento Pessoal e Interpessoal, os alunos serdo situados segundo o seu nivel de
desempenho nos termos aplicaveis. Na Area dos Conhecimentos, serdo avaliados da mesma forma que os alunos que ndo se encontram sob atestado
médico.
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PERFIL DE APRENDIZAGENS ESPECIFICAS
(em consonancia com as AE e as areas de competéncias inscritas no PASEO)

Niveis e descritores de desempenho

Dominios
[trar;issvg;)slﬁiz] da MUITO BOM Bom Suficiente Insuficiente Muito Insuficiente
(Nivel 5) (Nivel 4) (Nivel 3) (Nivel 2) (Nivel 1)
Frequentemente o aluno: Ocasionalmente o aluno: Nuncal/raramente 0 aluno:
Coopera com os companheiros para Coopera com 0s companheiros para Coopera com os companheiros para
0 alcance do objetivo dos JOGOS 0 alcance do objetivo dos JOGOS 0 alcance do objetivo dos JOGOS
DESPORTIVOS COLETIVOS DESPORTIVOS COLETIVOS DESPORTIVOS COLETIVOS
(Futebol, Voleibol, Basquetebol e (Futebol, Voleibol Basquetebol e (Futebol, Voleibol Basquetebol e
Andebol), desempenhando com Andebol)), desempenhando com Andebol)), desempenhando com
oportunidade e correcdo as acdes oportunidade e correcdo as acdes oportunidade e correcdo as acles
solicitadas pelas situacdes de jogo, solicitadas pelas situacdes de jogo, solicitadas pelas situacBes de jogo,
aplicando a ética do jogo e as suas aplicando a ética do jogo e as suas aplicando a ética do jogo e as suas
regras. regras. regras.
Realiza, no ATLETISMO, saltos, Realiza, no ATLETISMO, saltos, Realiza, no ATLETISMO, saltos,
corridas e langcamentos, segundo corridas e langamentos, segundo corridas e langamentos, segundo
padrdes simplificados, e cumprindo padrdes simplificados, e cumprindo padrbes simplificados, e cumprindo
o . corretamente as exigéncias Nivel corretamente as exigéncias Nivel corretamente as exigéncias
Atividades fisicas |elementares técnicas e| . . .| elementares técnicas e . . . | elementares técnicas e
intermédio intermédio

regulamentares. regulamentares. regulamentares.
Interpreta sequéncias de habilidades Interpreta sequéncias de Interpreta sequéncias de habilidades

especificas elementares das
ATIVIDADES RITMICAS E
EXPRESSIVAS (Danca, Dancas

Sociais, Dancas Tradicionais) em
coreografias individuais e/ou em
grupo, aplicando os critérios de
expressividade considerados, de
acordo com o0s motivos das
composicdes.

Realiza acbes de oposicdo direta
solicitadas de COMBATE (Luta),
utilizando as técnicas fundamentais

habilidades especificas elementares
das ATIVIDADES RITMICAS E
EXPRESSIVAS (Danca, Dancas
Sociais, Dancas Tradicionais) em
coreografias individuais e/ou em
grupo, aplicando os critérios de
expressividade considerados, de
acordo com o0s motivos das
composicdes.

Realiza ac¢des de oposicdo direta

solicitadas de COMBATE (Luta),

especificas elementares das
ATIVIDADES RITMICAS E
EXPRESSIVAS (Danca, Dancas

Sociais, Dancas Tradicionais) em
coreografias individuais efou em
grupo, aplicando os critérios de
expressividade considerados, de
acordo com 0s motivos das
composicgoes.

Realiza acbes de oposicdo direta
solicitadas de COMBATE (Luta),
utilizando as técnicas fundamentais




de controlo e desequilibrio, com
seguranca (prépria e do opositor),
aplicando as regras e os principios
éticos.

Realiza habilidades gimnicas
basicas em esquemas ou
sequéncias no solo, encadeando e
ou combinando as a¢cdes com
fluidez e harmonia de movimentos;
compde e realiza, da Ginastica, as
destrezas introdutorias, em
esquemas individuais e ou de grupo,
aplicando os critérios de corregdo
técnica, expressdo e combinacéo, e
apreciando os esquemas de acordo
com esses critérios.

Realiza com oportunidade e
correcdo as acdes técnico-téticas
elementares, no Ténis de Mesa e/ou
Ténis, garantindo a iniciativa e
ofensividade em participacfes
individuais e aplicando as regras.
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utilizando as técnicas fundamentais
de controlo e desequilibrio, com
seguranca (propria e do opositor),
aplicando as regras e os principios
éticos.

Realiza habilidades gimnicas
basicas em esquemas ou
sequéncias no solo, encadeando e
ou combinando as a¢cfes com
fluidez e harmonia de movimentos;
compde e realiza, da Ginastica, as
destrezas introdutérias, em
esquemas individuais e ou de
grupo, aplicando os critérios de
correcao técnica, expressao e
combinacdo, e apreciando os
esguemas de acordo com esses
critérios.

Realiza com oportunidade e
correcdo as acdes técnico-téticas
elementares, no Ténis de Mesa e/ou
Ténis, garantindo a iniciativa e
ofensividade em participacdes
individuais e aplicando as regras.
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de controlo e desequilibrio, com
seguranca (propria e do opositor),
aplicando as regras e os principios
éticos.

Realiza habilidades gimnicas
basicas em esquemas ou
sequéncias no solo, encadeando e
ou combinando as a¢fes com fluidez
e harmonia de movimentos; compde
e realiza, da Ginastica, as destrezas
introdutérias, em esquemas
individuais e ou de grupo, aplicando
os critérios de correcao técnica,
expressdo e combinacgéo, e
apreciando os esquemas de acordo
com esses critérios.

Realiza com oportunidade e
correcdo as acdes técnico-taticas
elementares, no Ténis de Mesa e/ou
Ténis, garantindo a iniciativa e
ofensividade em participactes
individuais e aplicando as regras.
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PERFIL DE APRENDIZAGENS ESPECIFICAS

(em consonancia com as AE e as areas de competéncias inscritas no PASEO)

Niveis e descritores de desempenho

Dominios
transversais] da . . . -
[ disciplina] MUITO BOM Bom Suficiente Insuficiente Muito Insuficiente
(Nivel 5) (Nivel 4) (Nivel 3) (Nivel 2) (Nivel 1)
Frequentemente 0 aluno: Ocasionalmente o aluno: Nuncalraramente o0 aluno:
Desenvolve capacidades motoras o Desenvolve capacidades motoras o Desenvolve capacidades motoras
evidenciando aptiddo muscular e g evidenciando aptiddo muscular e 5 evidenciando aptiddo muscular e
AptidEo fisi aptidao aerdbia, enquadradas na S aptiddo aerébia, enquadradas na S aptiddo aerdbia, enquadradas na
ptidac fisica Zona Saudavel de Aptidao Fisica do g Zona Saudavel de Aptidao Fisica do % Zona Saudavel de Aptidao Fisica do
programa Fitescola®, para a sua - programa Fitescola®, para a sua - programa Fitescola®, para a sua
idade e sexo, em 4 testes, obtendo % idade e sexo, em 4 testes, obtendo 5 idade e sexo, em 4 testes, obtendo

mais de 85% na média dos testes
aplicados.

entre 50% e 69% na média dos
testes aplicados.

menos de 20% na média dos testes
aplicados.
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PERFIL DE APRENDIZAGENS ESPECIFICAS

(em consonancia com as AE e as areas de competéncias inscritas no PASEO)

Niveis e descritores de desempenho

Dominios
transversais] da . . . -
[ disciplina] MUITO BOM Bom Suficiente Insuficiente Muito Insuficiente
(Nivel 5) (Nivel 4) (Nivel 3) (Nivel 2) (Nivel 1)
Freqguentemente o aluno: Ocasionalmente o aluno: Nuncalraramente o0 aluno:
Identifica as capacidades Identifica as capacidades Identifica as capacidades
fisicas: Resisténcia, Forca, fisicas: Resisténcia, Forca, fisicas: Resisténcia, Forcga,
Velocidade, Flexibilidade, Agilidade e Velocidade, Flexibilidade, Agilidade e Velocidade, Flexibilidade, Agilidade e
Coordenacéo (geral), de acordo com Coordenacéo (geral), de acordo com Coordenacéo (geral), de acordo com
as caracteristicas do esforco as caracteristicas do  esforco as caracteristicas do esforgo
realizado. realizado. realizado.
Interpreta as principais adapta¢fes do Interpreta as principais adaptacdes Interpreta as principais adapta¢fes do
funcionamento do seu organismo g do funcionamento do seu organismo g funcionamento do seu organismo
durante a atividade fisica. "E’ durante a atividade fisica. g durante a atividade fisica.
i o} o}
Conhecimento Analisa e interpreta as atividades = Analisa e interpreta as atividades = Analisa e interpreta as atividades
fisicas, aplicando os conhecimentos @ fisicas, aplicando os conhecimentos ? fisicas, aplicando os conhecimentos
sobre 0 objetivo e a histéria do jogo, S sobre o objetivo e a histéria do jogo, S sobre o0 objetivo e a histéria do jogo,

a funcdo e o modo de execucao das
principais acoes, as suas regras e 0s
respetivos sinais.

Analisa e interpreta as atividades
fisicas, aplicando os conhecimentos
sobre o objetivo e a histéria do jogo
tradicional, a funcdo e o modo de
execucdo das principais acdes, as
suas regras e 0s respetivos sinais.

a funcdo e o modo de execuc¢éo das
principais acdes, as suas regras e 0S
respetivos sinais.

Analisa e interpreta as atividades
fisicas, aplicando os conhecimentos
sobre o0 objetivo e a histéria do jogo
tradicional, a funcdo e o modo de
execucdo das principais acdes, as
suas regras e 0s respetivos sinais.

a funcédo e o modo de execucgédo das
principais acdes, as suas regras e 0S
respetivos sinais.

Analisa e interpreta as atividades
fisicas, aplicando os conhecimentos
sobre 0 objetivo e a histéria do jogo
tradicional, a funcdo e o modo de
execucdo das principais acgdes, as
suas regras e 0s respetivos sinais.
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PERFIL DE APRENDIZAGENS ESPECIFICAS
(em consonancia com as AE e as areas de competéncias inscritas no PASEQ)

Niveis e descritores de desempenho

Dominios
[trar;is:szosl?r;] da MUITO BOM Bom Suficiente Insuficiente Muito Insuficiente
(Nivel 5) (Nivel 4) (Nivel 3) (Nivel 2) (Nivel 1)
Freqguentemente o aluno: Ocasionalmente o aluno: Nunca/raramente 0 aluno:
E organizado, apresenta os materiais Revela falhas ao nivel da N&o é organizado e/ou apresenta,
necessarios/solicitados e cumpre organizacéo e/ou na apresentacao com regularidade, faltas de material
prazos, tarefas e horérios. do material necessério e nem e, frequentemente, ndo cumpre
sempre cumpre prazos, tarefas ou prazos, tarefas ou horarios.
Revela capacidade de iniciativa e horéarios.
empenho na realizacéo das N&o revela capacidade de iniciativa
atividades/tarefas propostas. Revela alguma capacidade de e demonstra falta de empenho na
e iniciativa e empenha-se o realizacdo das atividades/tarefas
Desenvolvimento | Revela capacidade de autoavaliar o 3 razoavelmente na realizacdo das 3 propostas.
Pessoal e seu desempenho e 0 dos seus % atividades/tarefas propostas. %
pares, identificando pontos fortes e c = Né&o é capaz de autoavaliar o seu
Interpessoal aspetos a melhorar. T Revela alguma dificuldade em E desempenho, nem o desempenho
b= autoavaliar corretamente o seu = dos seus pares, ou fa-lo de forma

Contribuiu para o bom funcionamento
das aulas, revelando-se cooperante e
tolerante.

desempenho e/ou o desempenho
dos seus pares, revelando
limitagbes na identificacdo de
pontos fortes e aspetos a melhorar.

Contribuiu razoavelmente para o
bom funcionamento das aulas, nem
sempre se mostrando cooperante e
tolerante.

incorreta.

Revela um comportamento
perturbador do bom funcionamento
das aulas, ndo se mostrando
cooperante nem tolerante.




