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Educacao Fisica—11.2 Ano

EDUCACAO FISICA
ESTILO DE VIDA SAUDAVEL

ALUNOS COM ATESTADO MEDICO (DISPENSA TOTAL DA REALIZACAO PRATICA DA AULA)

Para os alunos com Atestado Médico ou incapacidade prolongada de realizagdo pratica da aula, aplicam-se os mesmos critérios que para os demais.
A Unica diferenga esta na forma de avaliagdo aplicada que se centrara em instrumentos de avalia¢do diferenciados (ex.2 relatdrios de aula, solicitagdo de elaboragdo de trabalhos
sobre diferentes temas, avaliagdo oral e escrita).
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]

PORTUGUESA

EDUCAGAD, CIENCIA

EINOVACAD

Dominio

APRENDIZAGENS ESSENCIAIS: 1. Conhecimentos; 2. Capacidades
(2.1. Aptidao Fisica; 2.2. Atividades Fisicas) — Descritores

PASEO

Instrumentos
e Técnicas de Avaliacdo

Conhecimentos
90%

1.CONHECIMENTOS (20%)

Na area dos Conhecimentos, as competéncias essenciais em cada ano, integram
objetivos relacionados com a aprendizagem dos processos de elevagdo e
manuteng¢do da aptiddo fisica e com a aprendizagem dos conhecimentos
relativos a interpretagao e participagdo nas estruturas e fendmenos sociais no
seio dos quais se realizam as atividades fisicas, definidos no PNEF.

Para que as aprendizagens possam ser significativas e contextualizadas,
privilegia-se uma ldégica de trabalho de projeto, numa estreita relagio com
conteudos afins de outras disciplinas que permitam uma abordagem
interdisciplinar.

A operacionalizacdo desta relagdo interdisciplinar esta dependente das
propostas curriculares a serem apresentadas por todas as disciplinas e do
necessario trabalho de articulagdo a ser conjuntamente desenvolvido.

O aluno deve ficar capaz de:

Alcangar os objetivos descritos abaixo nos pontos 1. e 2. (a) demonstrando
iniciativa, participacdo e capacidade de argumentacdo e (b) desenvolvendo
ideias e solugdes de forma criativa e inovadora.

11.2Ano

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

2. Conhecer e interpretar 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:

e Dopagem e riscos de vida e/ou saude;
e Doengas e lesdes;
e Condi¢Ges materiais, de equipamentos e de orienta¢do do treino.

Conhecedor/sabedor/ culto/
informado (A, B, G, |, J)

Criativo /Expressivo (A, C, D, J)
Critico/Analitico (A, B, C, D, G)

Indagador/Investigador/
Sistematizador/Organizador
(A,B,C,D,F,H,11J)

Respeitador da diferenca
(AI BIEI FI H)

Questionador e Comunicador
(A,B,D,E,F,G,H,IL)J)

Auto e Heteroavaliador
(transversal as areas)

Participativo/Colaborador/Coo
perante/
Responsavel/Auténomo
(B,C,D,E FG,l)J)

Cuidador de si e do outro
(B, E,F, G)

Para cada dominio é
fundamental a
diversificagao de
instrumentos de

avaliagdo que

permitam,
simultaneamente, aprender,
ensinar e avaliar.

e Trabalho
Individual/Pares/Grupo;
e Trabalho auténomo

(pesquisa e organizagdo
dos conteudos)

e Apresentagdes orais,
individuais ou em grupo;

e Avaliagdo formativa;

e Grelhas de observacado
direta;

e Utilizagdo das TIC;

e Rubricas.

Instrumentos de avaliagdo
construidos para 100% OU
200 pontos.
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APRENDIZAGENS ESSENCIAIS: 1. Conhecimentos; 2. Capacidades

Instrumentos
(2.1. Aptidao Fisica; 2.2. Atividades Fisicas) — Descritores

e Técnicas de Avaliacdo

Dominio PASEO

EXPRESSAO DA AVALIACAO
AVALIACAO SIGLA
VALORES QUALITATIVA
Oa4 Mau Mau
5-6 Mediocre menos Med -
7-8 Mediocre Med
9 Mediocre mais Med +
10 Suficiente menos S-
11-12 Suficiente S
13 Suficiente mais S+
14 Bom menos B-
15-16 Bom B
17 Bom mais B+
18-20 Muito Bom M B
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Conhecimentos
90%

2. CAPACIDADES (70%)

2.1. APTIDAO FiSICA (10%)

O aluno deve ficar capaz de:

Desenvolver capacidades motoras evidenciando aptiddo muscular e aptiddo
aerobia, enquadradas na Zona Saudavel de Aptiddo Fisica (ZSAF) do programa
Fitescola®, para a sua idade e sexo. (http://fitescola.dge.mec.pt)

Testes a aplicar:

IMC | Vai/vem Fo’rg.a Forg.a Flexibilidade | Senta e Impulséo Velocidade
Média | Superior | de Ombros | Alcanga | Horizontal | 20 e 40m
1% 2.5% 1,5% 1% 1% 1% 1% 1%
EXPRESSAO DA AVALIACAO
AVALIACAO
VALORES QUALITATIVA 11.2
0ad Mau Ndo realiza o te§te ou ndo tenta
realizar.
5-6 Mediocre menos
7-8 Mediocre N3o atinge a ZSAF.
9 Mediocre mais
10 Suficiente menos
11-12 Suficiente
13 Suficiente mais
14 Bom menos
15-16 Bom
17 Bom mais
18-20 Muito Bom Atinge a ZSAF.

Conhecedor/sabedor/ culto/
informado (A, B, G, I, J)

Criativo /Expressivo (A, C, D, J)
Critico/Analitico (A, B, C, D, G)

Indagador/Investigador/
Sistematizador/Organizador
(A,B,C,D,F,H,11J)

Respeitador da diferenca
(A, B,E, F, H)

Questionador e Comunicador
(A,B,D,E,F,G,H,IL)J)

Auto e Heteroavaliador
(transversal as areas)

Participativo/Colaborador/Coo
perante/
Responsavel/Auténomo
(8,C, D, EF,G,lJ)

Cuidador de si e do outro
(B, E,F, G)

Para cada dominio é
fundamental a
diversificagao de
instrumentos de
avaliagdo que
permitam,
simultaneamente,
aprender, ensinar e
avaliar.

e Trabalho
Individual/Pares/Grupo;

e Avaliagdo formativa;

e Grelhas de observagdo
direta;

e Avaliagdio das agdes
critério e dos
indicadores por nivel.

e Utilizagdo das TIC;

e Plataforma Fitescola;

e Rubricas.
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APRENDIZAGENS ESSENCIAIS: 1. Conhecimentos; 2. Capacidades
(2.1. Aptidao Fisica; 2.2. Atividades Fisicas) — Descritores

PASEO

Instrumentos
e Técnicas de
Avaliagao

Capacidades Motoras a desenvolver no ENSINO SECUNDARIO

RESISTENCIA

1.0 aluno realiza, em situagdo de corrida continua, de jogo, percursos de

habilidades ou outras:

1.1. Agbes motoras globais de longa duracdo (acima dos oito minutos), com
intensidade moderada a vigorosa, sem diminuicdo nitida de eficdcia,
controlando o esforgo, resistindo a fadiga e recuperando com relativa rapidez
apos o esforgo.

FORCA

2. O aluno realiza com corre¢do, em circuitos de treino ou exercitagdo simples, com

volume e intensidade definidas pelo professor:

2.1. A¢Bes motoras vencendo resisténcias fracas a ligeiras, com elevada velocidade
de contragdo muscular.

2.2. AgBes motoras de contragdo muscular localizada, vencendo resisténcias, de
carga fraca ou ligeira, com elevada velocidade em cada agao, em esforgos de
duragdo relativamente prolongada, resistindo a fadiga, sem diminui¢do nitida
de eficacia.

VELOCIDADE

3. 0 aluno nas situacdes definidas pelo professor, respeitando os tempos de

trabalho e de recuperagdo adequados:

3.1. Reage rapidamente a um sinal conhecido iniciando a¢Ses motoras previstas
globais ou localizadas.

3.2. Reage rapidamente e com eficacia, iniciando a¢des motoras globais ou
localizadas, em situagao de sele¢do, combinac¢do ou corre¢do de resposta.

3.3. Realiza a¢des motoras aciclicas com a maxima velocidade, sem perda de eficacia
dos movimentos.

3.4. Realiza agbes motoras ciclicas com a maxima velocidade em cada execugdo
singular, sem perda de eficacia dos movimentos

3.5. Realiza agBes motoras globais ciclicas percorrendo curtas distancias, no menor

sgpessoas @95030 [l Soimmsnian
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tempo possivel, sem perda de eficacia dos movimentos.

3.6. Realiza agdes motoras globais de curta duragdo (até 45") com o maximo de
intensidade naquele tempo, sem diminuigdo nitida de eficacia.

FLEXIBILIDADE

4.0 aluno, respeitando as indicagdes metodoldgicas especificas do treino de

flexibilidade (ativa):

4.1. Realiza agdes motoras com grande amplitude, a custa de elevada mobilidade
articular e elasticidade muscular, (contribuindo para a qualidade de execugdo
dessas agoes).

DESTREZA GERAL

5.0 aluno realiza movimentos de deslocamento no espaco associados a

movimentos segmentares, com alternancia de ritmos e velocidade, em
combinagdes complexas desses movimentos, globalmente bem coordenadas e
eficazes.

2.2. ATIVIDADES FISICAS (60%)

Na area das Atividades Fisicas, a demonstracdo de competéncia manifesta-se através
da consecucdo dos objetivos definidos para cada matéria, estruturados em dois
niveis de especificacdo e complexidade das aprendizagens: Introducdo (l) e
Elementar (E). Para o cumprimento de cada um destes niveis o aluno deve
demonstrar em simultaneo capacidades, conhecimentos e atitudes representativos
do nivel considerado, numa ldgica integrada da aprendizagem e alinhada com o
conceito de competéncia enunciado no Perfil dos Alunos a Saida da Escolaridade
Obrigatéria. Estes niveis de aprendizagem definem graus de aprofundamento da
competéncia do aluno em cada matéria de ensino, de acordo com os referenciais
curriculares das vérias dimensdes do desenvolvimento curricular definidos pelo
Despacho n.2 6605-A/2021 de 6 de julho.

¢ «Introdugdo», onde se incluiram as habilidades, técnicas e conhecimentos que
representam a aptidao especifica ou preparacdo de base («fundamentos»);

sgpessoas @95030 [l Soimmsnian
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¢ «Elementar», nivel onde se discriminam os conteudos constituintes do dominio
(mestria) da matéria nos seus elementos principais e ja com caracter mais formal,
relativamente a modalidade da Cultura Fisica a que se referem.

Considera-se que cada aluno pode situar-se em relagdo a cada matéria num dos
seguintes niveis: a) Ndo atinge nivel introdutério (NI); b) Nivel Introdugéo (1); c) Nivel
Elementar (E).

O aluno atinge o nivel Introdugao ou Elementar em cada matéria sempre que atinge
mais de 50% dos conteldos enunciados para cada uma das matérias no nivel

respetivo.
EXPRESSAO DA AVALIACAO
AVALIACAO o
VALORES QUALITATIVA 11.°
0ad Mau N&o cumpre tar.e.fas e/ou recusa
participar.
5-6 Mediocre menos 51
7-8 Mediocre 6l
9 Mediocre mais 51|1E
10 Suficiente menos 41| 2E
11-12 Suficiente
31|3E
13 Suficiente mais |
14 Bom menos
15-16 Bom 21| 4E
17 Bom mais
18-20 Muito Bom 11|5E
11.2 ANO

No 11.2 ano, tal como posteriormente no 12.2 ano, permite-se a op¢ao dos alunos,
em cada turma, pelas matérias em que preferirem aperfeicoar-se/desenvolver-se,
garantindo-se a possibilidade de descobrirem outras atividades, mantendo as

spessoas §85030 Bl Comener
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caracteristicas de ecletismo caracterizadoras desta proposta curricular, garantindo
a saida da escolaridade obrigatéria um conjunto de conhecimentos, capacidades e
atitudes necessarias a uma cidadania responsavel, ativa e saudavel.

O aluno desenvolve as competéncias essenciais para o 11.2 ano de escolaridade de
nivel INTRODUCAO em 4 matérias e de nivel ELEMENTAR em 2 matérias, de
diferentes subdreas e de acordo com as seguintes condi¢Ges:

1. O Atletismo constitui-se, simultaneamente, como uma subarea e como uma
matéria.

2. Nas subdreas Jogos Desportivos Coletivos, Gindstica, Patinagem, Raquetas e
Atividades Ritmicas Expressivas cada uma das opgdes apresentadas entre
parénteses é considerada como uma matéria.

3. Nas Outras podera ser considerada a Natagdo, uma matéria da subarea de
Atividades de Exploragdo da Natureza, uma matéria da subarea dos Desportos
de Combate ou uma matéria da subdrea dos Jogos Tradicionais e Populares.

SUBDOMINIOS OBRIGATORIOS (4 matérias) — 2 JDC + GIN/ATL + ARE

SUBAREA JOGOS DESPORTIVOS COLETIVOS (duas matérias)

Cooperar com os companheiros para o alcance do objetivo, nos Jogos Desportivos
Coletivos (Basquetebol, Futebol, Andebol, Voleibol), realizando com oportunidade e
correcdo as agdes técnico-taticas elementares em todas as fungdes, conforme a
oposicdo em cada fase do jogo, aplicando as regras, ndo sé como jogador, mas
também como arbitro.

SUBAREAS GINASTICA E ATLETISMO (uma matéria)

Compor, realizar e analisar esquemas individuais e em grupo da Ginastica
(Acrobatica, Solo ou Aparelhos), aplicando os critérios de correg¢do técnica,
expressdo e combinac¢do das destrezas, e apreciando os esquemas de acordo com
esses critérios.

Realizar e analisar provas combinadas no Atletismo, saltos, corridas, langamentos e
marcha, em equipa, cumprindo corretamente as exigéncias elementares, técnicas e
do regulamento, ndo sé como praticante, mas também como juiz.

spessoas §85030 Bl Comener
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SUBAREA ATIVIDADES RIiTMICAS EXPRESSIVAS (uma matéria)

Apreciar, compor e realizar, nas Atividades Ritmicas Expressivas (Danga, Dangas
Sociais, 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 composi¢des.

SUBDOMINIOS DE OPCAO* (duas matérias)

No 11.2 ano, o regime de op¢des prevé a possibilidade de o aluno escolher duas
matérias de subdominios diferentes entre os apresentados (subdominios de opgdo).
SUBAREA PATINAGEM

Patinar (Patinagem) adequadamente em combinagdes de deslocamentos e
paragens, com equilibrio e seguranga, em composicGes ritmicas individuais e a pares
(Patinagem Atrtistica), cooperando com os companheiros nas a¢des técnico-taticas
em jogo de Héquei em Patins, ou em situacdo de Corrida de Patins

SUBAREA RAQUETAS

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

OUTRAS

Realizar com oportunidade e corre¢do as acoes do dominio de oposicdo em Jogo
formal de Luta ou Judo, utilizando as técnicas de projecdo e controlo, com
oportunidade e seguranga (prépria e do opositor) e aplicando as regras, quer como
executante quer como arbitro.

Realizar Atividades de Exploracao da Natureza, aplicando correta e adequadamente
as técnicas especificas, respeitando as regras de organizagdo, participacdo e
especialmente de preserva¢do da qualidade do ambiente.

Deslocar-se com seguranca no Meio Aquatico (Nata¢do), coordenando a respiragédo
com as agGes propulsivas especificas das técnicas selecionadas.

Praticar e conhecer Jogos Tradicionais Populares de acordo com os padr&es culturais
caracteristicos.

sgpessoas @95030 [l Soimmsnian




AGRUPAMENTO DE ESCOLAS TENENTE-CORONEL ADAO CARRAPATOSO @ REPUBLICA
]

(Cc':-digo 151269) PORTUGUESA
EDUCAGAD, CIENCIA
. R EINOV&QSO
Vila Nova de Foz Céa
- . ~ . Instrumentos
Dominio Autonomia e Cooperacao - Descritores PASEO L. .
e Técnicas de Avaliacao
Manifesta perseveranga, autonomia e responsabilidade no Participativo/colaborador/ | Para cada dominio é fundamental a
cumprimento das suas tarefas. Cooperante/Responsavel/ | diversificagdo de instrumentos de
Auténomo avaliacdo que
. Autorregula a sua aprendizagem. (B,C,D,E F,G,LJ) permitam, simultaneamente, aprender,
Autonomlf e ensinar e avaliar.
cooperacao Revela espirito de colaboragdo, cooperacio e partilha de saberes. Cuidador de si e do outro
10% (B, E, F, G) = Trabalhos individuais, de grupo/pares;
= Observagdo de Aula;
= Intervengdes orais;
= Trabalhos de Pesquisa;
= Rubricas.
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Departamento de Expressoes

CONHECIMENTOS (90%) - Perfis de Desempenho de Educacgdo Fisica — ENSINO SECUNDARIO (11.2)

Valores 18-20 17 | 15-16 14 13 11-12 10 9 7-8 5-6 0-4
Av. Qualitativa Muito Bom Bom Bom Bom SUﬂCI?nte Suficiente Suficiente Medlc?cre Mediocre Mediocre Mau
mais menos mais menos mais menos
Sigla MB B+ B B - SUF + SUF SUF - MED + MED MED - MAU
O aluno adquire | O aluno adquire a maioria | O aluno adquire alguns conhecimentos | O aluno ainda ndo adquire os conhecimentos | O aluno ndo
90 a 100% dos | dos conhecimentos (70 a | (50 a 69%) das AE e outras previstas no | suficientes das AE e outras previstas no | adquire nem
conhecimentos 89%) das AE e outras | dominio/tema. dominio/tema (20 a 49%). tenta adquirir os
das previstas no conhecimentos
AE e outras | dominio/tema. das AE e outras
previstas no previstas no
NS dominio/tema. dominio/tema (0
< a 19%).
1
8 Demonstra muita | Demonstra iniciativa, | Demonstra alguma iniciativa, | Demonstra pouca iniciativa, participagdo e | Ainda nao
E iniciativa, participacdo e capacidade | participagao e capacidade de | capacidade de argumentacao. demonstra
E participacao e | de argumentagdo. argumentagao. iniciativa,
o capacidade de participagdo
% argumentacdo. nem capacidade
: S
o argumentagao.
Desenvolve ideias | Desenvolve ideias e | Desenvolve irregularmente ideias e | Desenvolve ideias e solugbes de forma pouco | Ainda nao
e solugbes de | solugBes de forma criativa | solugdes de forma criativa e inovadora. | criativa e inovadora. desenvolve

forma muito
criativa e
inovadora.

e inovadora.

ideias e solugdes
de forma criativa
e inovadora.
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AGRUPAMENTO DE ESCOLAS TENENTE-CORONEL ADAO CARRAPATOSO

(Codigo 151269)

Vila Nova de Foz Céa

EINOVACAD

@ REPUBLICA
L~ PORTUGUESA

EDUCAGAD, CIENCIA

Departamento de Expressoes

CONHECIMENTOS (90%) - Perfis de Desempenho de Educacgdo Fisica — ENSINO SECUNDARIO (11.2)

Valores 18-20 17 | 15-16 14 13 11-12 10 9 7-8 5-6 0-4
s B B ficient ficient Medi , Medi
Av. Qualitativa Muito Bom Or.n Bom om | Su ICIE.m € | suficiente Suficiente edlc?cre Mediocre ediocre Mau
mais menos mais menos mais menos
Sigla MB B+ B B - SUF + SUF SUF - MED + MED MED - MAU
° Atinge a Zona N3&o atinge a ZSAF. N3o realiza o(s)
. s g X Saudavel de teste(s) ou ndo
S g2 3 Atividade Fisica tenta realizar.
~ < (ZSAF).
)
w
2
a n Atinge 1 Nivel | Atinge 2 Niveis | Atinge 3 Niveis | Atinge 4 | Atinge 5 | Atinge 6 Niveis | Atinge 5 | Ndo cumpre
::’ ,S Introducdo e 5 | Introducdo e 4 Niveis | Introducdo e 3 Niveis | Niveis Niveis Introducdo Niveis tarefas  e/ou
& £ % 11.2 | Niveis Elementar Elementar Introduc¢do | Introducgdo Introdugdo | recusa
o = © Elementar e 2 Niveis | e 1 Nivel participar.
= Elementar | Elementar
11
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EINOVAGAD

&

Departamento de Expressoes

AUTONOMIA E COOPERACAO (10%) - Perfis de Desempenho de Educacdo Fisica — ENSINO SECUNDARIO (11.2)

partilha de

cooperagdo e nem

Valores 18-20 17 15-16 14 13 11-12 10 9 7-8 5-6 0-4
A.V' . Muito Bom Bom Bom Bom menos SUﬂCI?nte Suficiente suficiente Medlc?cre Mediocre Mediocre Mau
Qualitativa mais mais menos mais menos
Sigla MB B+ B B- SUF + SUF SUF - MED + MED MED - MAU
Manifesta muita | Manifesta perseveranca e | Manifesta pontualmente | Manifesta pouca perseveranca e | Ainda ndo manifesta
e perseveranca e | responsabilidade no cumprimento das | perseveranca e responsabilidade | responsabilidade no cumprimento | perseveranga nem
é responsabilidade | tarefas. no cumprimento das tarefas. das tarefas. responsabilidade no
| no cumprimento cumprimento  das
] das tarefas. tarefas.
<L
o
E Autorregula Autorregula com facilidade a sua | Autorregula a sua aprendizagem. Autorregula a sua aprendizagem | Ainda nao
8 com muita | aprendizagem. com o apoio do professor. autorregula a sua
e facilidade a sua aprendizagem.
: aprendizagem.
<
= Revela espirito | Revela espirito de colaboragdo, | Revela algum espirito  de | Revela  pouco espirito de | Ainda ndo revela
g de colaboragdo, | cooperagdo e partilha de saberes. colaboragdo, cooperacdo e partilha | colaboragao, cooperagao e | espirito de
E cooperagao e de saberes. partilha de saberes. colaboracao,
2
<

saberes.

partilha de saberes.
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