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(Operacionalizagdo/Indicadores)
O aluno desenvolve as competéncias essenciais para o 11.° ano de escolaridade de nivel
INTRODUCAO em 4 matérias e de nivel ELEMENTAR em duas matérias, de diferentes
subareas e de acordo com as seguintes condicdes de possibilidade.
JOGOS DESPORTIVOS COLETIVOS (duas matérias)
Cooperar com os companheiros para o alcance do objetivo, nos Jogos Desportivos Coletivos
(Basquetebol, Futsal, Andebol, Voleibol), realizando com oportunidade e correcao as acoes
solicitadas e aplicando as regras.
70%

GINASTICA * (uma matéria)

Compor, realizar e analisar esquemas individuais e em grupo da Ginastica (Acrobatica,
Solo ou Aparelhos), aplicando os critérios de correcao técnica, expressao e combinacdo
das destrezas, e apreciando os esquemas de acordo com esses critérios.

ATLETISMO (uma matéria)

Realizar e analisar, no Atletismo, saltos, corridas, lancamentos e marcha, cumprindo
corretamente as exigéncias elementares, técnicas e do regulamento, nao s6 como
praticante, mas também como juiz.
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ATITUDES

10%

10%
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OUTRAS * (duas matérias)

DANCA - Apreciar, compor e realizar, nas Atividades Ritmicas 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.

BADMINTON - Realizar com oportunidade e correcao as accoes técnico-taticas
elementares, nos Jogos de Raquetas (Badminton) garantindo a iniciativa e ofensividade
em participacoes «individuais» e «a pares», aplicando as regras, ndo s6é como jogador,
mas também como arbitro.

ORIENTACAO - Realizar Percursos (Orientacdo) elementares, utilizando técnicas de
orientacao e respeitando as regras de organizacao, participacdo, e de preservacao da
qualidade do ambiente.

SOFTBOL OU CORFEBOL -Cooperar com os companheiros para o alcance do objetivo,
realizando com oportunidade e correcao as acoes técnico-taticas em todas as funcdes,
conforme a oposicao em cada fase do jogo, aplicando as regras.

Desenvolver capacidades motoras evidenciando aptidao muscular e aptidao aerobia,
enquadradas na Zona Saudavel de Aptidao Fisica do programa Fitescola®, para a sua
idade e sexo.

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

Conhecer e interpretar os fatores de salde e risco associados a pratica das atividades
fisicas utilizando esse conhecimento de modo a garantir a realizagao de atividade fisica
em seguranca, nhomeadamente:

- Dopagem e riscos de vida e/ou saude;

- Doencas e lesoes;

-Condicoes materiais, de equipamentos e de orientacao do treino.

Conhecer os objetivos das modalidades, a funcao e o modo de execucao das principais
acoes técnicas e taticas das mesmas, bem como as suas regras (de jogo).

-Revelar progressos na aprendizagem

-Dispor sempre de material necessario e devidamente organizado
-Colaborar e participar empenhadamente

-Aceitar e respeitar as regras estabelecidas

-Ser autobnomo na pesquisa e no esforco para superar dificuldades
-Solidarizar-se e mobilizar colegas para iniciativas proprias ou outras
-Revelar capacidade para auto e heteroavaliacao fundamentada e adequada

* Modalidade a abordar se as regras da DGS o permitirem
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A,B,C,D,E,G,1,J Testes FitEscola

Provas escritas

A,B,C,D,E,G,I,J
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NOTA:
AVALIACAO DOS ALUNOS COM ATESTADO MEDICO DE MEDIA/LONGA DURACAO

Consideram-se abrangidos por estes critérios os alunos que apresentem atestado de média/longa duracao.
A avaliacao das agdes técnico-taticas e aptidao fisica so se realizara quando o professor do(s) aluno(s), depois de analisar o teor do(s) atestado(s) médico(s),
considerar viavel a sua aplicacao integral ou parcial.

Capacidades Fisicas +Aptidao Fisica + Conhecimentos - 90%

¢ Nivel de conhecimentos e compreensao dos conteldos programaticos. A avaliacao por periodo consistira na elaboracao de trabalhos escritos (max. 2 por
periodo) sobre os temas contemplados no Programa de Educacéo Fisica (40%) e na realizacao de um teste escrito por periodo (10%).

o Cooperacao nos testes de aptidao fisica e colaboracdo nas tarefas de organizacao e apoio de aula (participacao ativa nas tarefas de organizacdo e apoio
de aula) e ainda a aplicacao das regras das modalidades desportivas, nomeadamente como arbitro e como juiz. (40%)

Atitudes - 10%

(1) Definidos a partir do documento normativo que estipula as aprendizagens essenciais de cada disciplina.

(2) Areas de competéncia do perfil dos alunos: A — Linguagens e textos; B — Informagdo e comunicacdo; C — Raciocinio e resolucdo de problemas; D — Pensamento critico e
pensamento criativo; E — Relacionamento interpessoal; F — Desenvolvimento pessoal e autonomia; G — Bem-estar, salide e ambiente; H — Sensibilidade estética e artistica; | — Saber
cientifico, técnico e tecnoldgico; J — Consciéncia e dominio do corpo.

Avaliagdo Final

1.2 Periodo - Todos os elementos de avaliagao recolhidos durante o 1.2 Periodo

2.2 Periodo - Todos os elementos de avaliagdo recolhidos até ao final do 2.2 Periodo
3.2 Periodo - Todos os elementos de avaliagdo recolhidos durante o ano letivo.



