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10. AVALIACAO

A avaliacdo em meio escolar estéd regulamentada pelas Portarias n° 223-
A/2018, de 3 de agosto e n° 226-A/2018, de 7 de agosto.
Por isso mesmo, a elaboracédo do dispositivo de avaliacao da disciplina de

Educacao Fisica teve em linha de conta os seguintes fatores:

a) Linguagem simples e clara, facilmente compreensivel por todos

os destinatarios;
b) Ser um processo funcional e pratico;

c) Apresentar toda a estrutura de forma facilitadora para leitura

facil e melhor compreensao;

d) Reunir toda a informacéo respeitante a cada dimensdo na

mesma pagina;

e) Expor os descritores formulados em termos de desempenho.

Considera-se que a AVALIACAO DE UM DISCENTE NESTA
DISCIPLINA e tendo em conta o Perfil dos Alunos a Saida da Escolaridade

Obrigatoria, congrega a combinacdo das seguintes evidéncias:

1- Ponderacdo das evidéncias das competéncias manifestadas
pelo aluno nas diferentes atividades de avaliagdo tendo em

conta a sua natureza processual, continua e progressiva;

2- Valorizagdo da dimenséo formativa, proporcionando ao aluno

informagao sobre os seus pontos fortes e fracos de modo que
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se possa introduzir alteragbes de melhoria na sua

aprendizagem e no ensino do Professor;

3- Basear-se nas seguintes atividades de avaliacdo: atividades
na aula — atividades fisicas ou producdes escritas (quando
existem atestados médicos), atitudes / valores, aptidao fisica

e conhecimentos;

4- Responsabilidade absoluta do Professor, resultado da andlise e
interpretacdo das evidéncias de avaliacao recolhidas, tendo em
consideracao a analise da opinido do aluno (autoavaliacdo) e a
dos colegas (coavaliacdo), mas sempre respeitando o perfil de
avaliagéo na disciplina;

5- Formulacao de um juizo globalizante sobre a evolucéo do aluno,
tendo em conta todas as evidéncias de avaliacao recolhidas e
respeitando os critérios de convergéncia (das evidéncias na
escala de avaliacdo) e de tendéncia (constancia, progressao ou

regressao).
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10.1 - PERFIL DE AVALIACAO do ENSINO BASICO E
SECUNDARIO

NIVEL

ATIVIDADE DE AVALIACAO

DESCRITORES

M?S?z%(g)M - Atividades na aula
- . - Os descritores verificam-se
Nivel 5 - Aptiddo Fisica sistematicamente.
(90-100%) - Conhecimentos
BOM - Atividades na aula
(135-174) JuS—— - Os descritores verificam-se
Nivel 4 - Aptidao Fisica reqularmente.
(70-89%) - Conhecimentos
SU(Z|5C|1E§;FE - Atividades na aula
- . - Os descritores verificam-se
Nivel 3 - Aptiddo Fisica irreqularmente.
(50-69%) - Conhecimentos
INSU(FICS;E)NTE - Atividades na aula
75-94 - Os descritores verificam-se
Nivel 2 - Aptiddo Fisica raramente.
(20-49%) - Conhecimentos
MAU - Atividades na aula
(0-74) Jy— - Os descritores verificam-se
Nivel 1 - Aptidao Fisica nunca ou quase nunca.
(0-19%) - Conhecimentos

Consideram-se, como referéncia fundamental para o sucesso nesta

disciplina, trés grandes areas de avaliacdo especifica em educacéo fisica:

1 - Atividades fisicas;

2 — Aptidéo fisica;

3 = Conhecimentos.



ra
CIERCLA

ENISTERPO DA EDUCACAD

GOVERMNO DE
PORTUGAL

10.2 - DESCRITORES

Ministério da Educacao e Ciéncia

Escola Secundaria Alves Martins — Viseu
400002

1 - ATIVIDADES NA AULA

Atividades fisicas

Aptidao
fisica

Producdes Escritas e/ou Orais
(quando existem)

1. Realiza as atividades
propostas:

a.

Cumpre as
diretrizes dadas;

Participa de
forma ativa na
concretizagéo da
atividade:

i. Interage com
os colegas
gquando
solicitado;

ii. Solicita
intervengao
do professor
para a
resolucao de
davidas.

Finaliza a
atividade;

Realiza os
trabalhos para
casa;

Executa com
eficacia as
habilidades
motoras
necessarias para
realizacao das
acOes técnico-
taticas corretas;

Encontra-se na zona saudavel de aptidao fisica do programa FITescola.

1. Cumpre as diretrizes dadas:

a. Estrutura da producéo;
b. Indica¢cbes de formatacao;
c. Cumprimento do prazo de realizacao.

2. Concretiza a producéo de forma cuidada:
a. Organizacgdo do conteudo da producéo:
i. Facilidade de leitura;
ii. Relagdo adequada entre texto e
ilustracoes.
b. Suporte utilizado para a apresentacao.

3. Utiliza de forma rigorosa a informagéo
necessaria para
a concretizagao da producgéo:
Usa corretamente a lingua Portuguesa,;
Constrdi frases claras;
Aplica vocabulario especifico;
Constréi o texto de forma pessoal,
Utiliza a informacao de acordo com os
objetivos da
producao:
i. Descreve / carateriza a informacao;
ii. Explica/ justifica a informacéao;
ii. Relaciona a informacéo;
iv. Demonstra / argumenta com a informagac
utilizada;
v. Resolve o problema proposto.

cooow

4. Apresentacdo a turma:
a. Clareza na comunicacao;
b. Organizacéo da informacéao;
c. Eficacia do suporte de apresentacéo:
i. Clareza da informacao;
ii. Visibilidade das ilustracoes.
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2 - ATITUDES / VALORES

1. Cumpre as regras estabelecidas:
a. E assiduo;
b. E pontual;

c. Relaciona-se de forma educada:
i. Respeita os outros;
ii. Utiliza uma linguagem adequada.

d. Cumpre as ordens dadas;

e. Faz-se acompanhar do material / equipamento necessario.

2. Participa nas aulas de forma interessada e pertinente:
a. Esté atento a explicacao do Professor;
b. Esta atento a intervencao dos colegas;
c. Responde as questbes colocadas;
d. Coloca duvidas e/ou questdes;
e. Coopera nas situacdes de aprendizagem e organizagéo da aula,
executando acdes favoraveis ao éxito, seguranca e bom ambiente de

relacionamento dos elementos da turma.

3 - APTIDAO FISICA

O aluno encontra-se na Zona Saudavel de Aptiddo Fisica do programa

FITescola, para a sua idade e sexo.
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4 - Conhecimentos

1. Todas as provas escritas devem ter uma matriz de construgéo onde
deve constar:
a. Arelacéo conteudos testados e unidades didaticas lecionadas;
b. A cotacdo das questdes;

c. Critérios gerais de corregao.

2. Todas as provas devem ter critérios especificos de correcéo.

3. A estrutura das provas deve ter como referéncia a estrutura das provas

de exame nacional quando aplicavel.

4. A cotacao dos itens da prova deve ter em conta:
a. O dominio dos conteudos a avaliar:
i. Nivel de informacao utilizado na resposta;
ii. Utilizag&o de vocabulario especifico.
b. A competéncia de comunicagao escrita:
i. Estrutura da resposta;
ii. Correcao sintatica, ortogréfica e de pontuacao.

c. A adequacdo da resposta a pergunta.
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A operacionalizagdo das presentes normas tem, como referéncia, a
especificacdo de cada matéria do programa em trés niveis — introdutério,

elementar e avancado.

Considera-se que cada aluno pode situar-se em relacdo a cada contetido

num dos seguintes niveis:

a) Nao atinge nivel introdutorio;
b) Nivel introdutério (1);
c¢) Nivel elementar (E);

d) Nivel avancado (A).

Para as presentes normas, um aluno é considerado num determinado

patamar quando esta apto a aprender um nivel mais exigente do programa.

De todas as matérias, em que o aluno foi previamente avaliado,
seleciona-se um conjunto de referéncia para o seu sucesso, de acordo com

as regras adiante explicitadas.

Tal pode implicar que, os alunos sejam sujeitos a idénticos critérios de
avaliagdo ao longo dos diversos anos de cada ciclo de ensino, nas vérias
matérias lecionadas, mas o conjunto das matérias escolhidas para determinar

ou aferir o sucesso, possa ser diferente de turma para turma.

A aptiddo fisica sera trabalhada de forma integrada nas diferentes
matérias, devendo o professor selecionar as diferentes capacidades fisicas que
estdo mais diretamente relacionadas com os contetdos a abordar definidos para

cada ano de escolaridade, sendo avaliadas através do programa Fitescola.
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10.3 — Avaliagcao dos Alunos

‘A avaliacdo decorre dos objetivos de ciclo e de ano, os quais
explicitam os aspetos em que deve incidir a observagédo dos alunos nas

situacdes apropriadas.” (in Programas Nacionais de Educagéao Fisica).

Possiveis formas e instrumentos de avalia¢ao:

» Fichas de avaliagao;

- Formativa

- Sumativa

» Testes escritos;

= Grelhas de observacao;
= Trabalhos de grupo;

= Trabalho Individual;

* Relatérios de Aula.

10.3.1 - Avaliacao Inicial e Final

“‘No protocolo de avaliagcéo inicial, as situacdes de avaliacdo e
procedimentos de observacédo e recolha de dados deverdo considerar os
aspetos criticos do percurso de aprendizagem em cada matéria e sintetizar
0 grau de exigéncia de cada nivel do programa, nos critérios e indicadores

de observacéao.” (in Programas Nacionais de Educacao Fisica).
Desta forma, o Grupo de Educacgéo Fisica definiu e elaborou fichas de

avaliacdo por modalidade e por ano, de forma a uniformizar todo o processo de
avaliacéo.
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10.4 - Avaliagdo por Ano Letivo

No final do ano letivo, realiza-se a avaliagdo, com base no curriculo que
foi definido pelo grupo de educacéo fisica para esse periodo e com base nas
aprendizagens demonstradas pelos alunos.

Nestas aprendizagens, deve-se ter em conta as indicacdes dos
Programas Nacionais de Educacdo Fisica e desta forma, os critérios de

avaliacdo para cada periodo e para cada ano letivo sdo os seguintes:

DISPOSITIVO DE AVALIACAO - Alunos do 3° ciclo de Ensino Basico

CONHECIMENTOS AP,T'DAO ATIVIDADES FISICAS
FISICA
10% 10% 80%
Testes escritos
Ou - Atividades Fisicas Motoras
. Programa .
Trabalhos escritos - Atitudes / valores
FilTescola,
Ou
Questionamento oral

DISPOSITIVO DE AVALIACAO - Alunos do Ensino Secundario

CONHECIMENTOS AP,T'DAO ATIVIDADES FISICAS
FISICA
10% 10% 80%
Testes escritos
Ou - Atividades Fisicas Motoras
. Programa .
Trabalhos escritos - Atitudes / valores
FiITescola,
Ou
Questionamento oral
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DISPOSITIVO DE AVALIACAO - Alunos com Atestado Médico Temporario

CONHECIMENTOS

Aptidao Fisica

ATIVIDADES FISICAS

3° Ciclo:30%
Secundario: 30%

3° Ciclo: 10%
Secundario: 10%

3° Ciclo: 60%
Secundario: 60%

Testes escritos
Ou
Trabalhos escritos
Ou
Questionamento oral

Programa
FITescola

- Atividades Fisicas Motoras
- Atitudes / valores

- Todos os alunos que apresentem atestado médico, com durag¢do nao superior a
30 dias, sdo integrados neste dispositivo de avaliacdo, substituindo as atividades

fisicas ndo realizadas, por producdes escritas.

DISPOSITIVO DE AVALIACAO - Alunos com Atestado Médico Permanente

ATIVIDADES NA AULA

100%

- Producdes Escritas a serem destinadas conforme
as modalidades a serem abordadas durante o ano,
ou Trabalhos escritos sobre temas pertinentes que
constem dos programas de Educacéo Fisica.

- Atitudes / valores
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MATRIZ PARA TESTES TEORICOS DE EDUCACAQ FiSICA

COTAGAO MATERIAS Tipo de Questdes possiveis (opgoes)
10% Aptidao Fisica, Condig&o Fisica e Questdes de Verdadeiro e Falso
° Promogéo da Saudde Questdes de escolha multipla

Questdes de Verdadeiro ou Falso
Questdes de escolha multipla
90% Modalidades Desportivas Questdes de resposta rapida
Quest&o para desenhar campos e suas legendas
Questdes de resposta aberta

Nota: Os testes escritos poderéo ser realizados em suporte de papel ou em suporte informéatico. A escolha sera
sempre feita pelo Professor.
A classificacdo final do Periodo (CFP) deve ser encontrada tendo em
conta a avaliacdo ponderada e a tendéncia de todos os descritores de

desempenho ocorridos até aquele momento, ou seja:

a) A classificacao final do 2° Periodo (CF2P) deve ter em conta a
avaliacdo ponderada, em cada dimensdo, das evidéncias
demonstradas no 1° e 2° Periodos (ponderacdo de:
tendéncia/média das competéncias dos 1° e 2° periodos).

b) A classificacdo final do 3° Periodo (CF3P) deve ter em conta a
avaliagdo ponderada, em cada dimensdo, das evidéncias
demonstradas no 1° 2° e 3° Periodos (ponderacdo de:

tendéncia/média das competéncias dos 1°, 2° e 3° periodos)

10.5 - Avaliacao do Projeto

O projeto que aqui se apresenta concretiza-se anualmente através da
atividade letiva dos professores de educacéo fisica.

O projeto serd revisto, obrigatoriamente, ao fim de quatro anos, numa
l6gica de, em primeiro lugar obedecer a estabilidade do corpo docente e em

segundo, de permitir uma apreciacdo global do trabalho pedagogico e

organizativo, como estratégia para o aperfeicoamento.
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Deveréa ter, como referéncia, as finalidades definidas, incidindo sobre
areas que possam ser consideradas pertinentes para a analise da evolucéo
efetuada.

Sempre que necessario devera ser realizada uma anélise do sucesso da
concretizacao do projeto, havendo lugar a uma reflex&do sobre todas as
alteracdes ou adendas a efetuar no inicio de cada ano letivo, de modo a

organizar e redefinir estratégias.



Ministério da Educacao e Ciéncia
[ NIl Escola Secundéria Alves Martins — Viseu
Sotaa  Dn FouCacRa 400002

ANEXO 1

- Atividades Fisicas Desportivas e 0os conteudos selecionados
para abordar ao longo do 3° ciclo -
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E CIENCLA

PLANIFICAQAO GERAL das MODALIDADES no Ensino Basico
(previsdo do n° de aulas para cada unidade didatica)

APTIDAO FISICA 6 APTIDAO FISICA | todas | APTIDAO FISICA | todas
VOLEIBOL 20 ANDEBOL 12 ATLETISMO 812
JOGOS DE
RAQUETES 15 ATLETISMO 12 BADMINTON 12

ATIVIDADES DE
ATLETISMO 15 BASQUETEBOL 12 EXPRESSAO 6
CORPORAL
ATIVIDADES DE
EXPRESSAO 6 FUTSAL 15
DANCA 5 CORPORAL
GINASTICA
FUTSAL 15 ACROBATICA 9
GINASTICA .
APARELHOS 9 ORIENTACAO 6
GINASTICA SOLO 18
GINASTICA SOLO 9 VOLEIBOL 15

NOTA: A planificacdo geral das modalidades e contetdos deve ser entendida
com um guido, passivel de ser modificado consoante o ritmo de

aprendizagem dos alunos e das turmas.
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CONTEUDOS PROGRAMATICOS A LECCIONAR NO 3° CICLO
DE ENSINO

APTIDAO FiSICA

7° Ano (6 aulas)

- Desenvolvimento das capacidades motoras condicionais e
coordenativas: resisténcia, forca, velocidade, flexibilidade edestreza
geral,

Conteldos
selecionados

- Avaliacdo da Aptidao Aerdbia, da Aptiddo Neuromuscular e da
Composicao Corporal através do programa FITescola

ANDEBOL
8° Ano (8 aulas)

- Consolidagéo dos conteudos do ano anterior;

(2]
o 3| - Defesa H/H e a zona;
T C
'3 8 - Desmarcacao;
=
8 ¢ - Jogo reduzido 3x3 e 4x4.

ATLETISMO

- Corrida de resisténcia;
Iniciag&o as técnicas de:

& | - Corrida;
2 A Transposicao de Barreiras;
T 2| - Estafetas;
[CERL
5] - Salto em altura (tesoura).
8§
8° Ano (8 aulas) 9° Ano (8 aulas)
Iniciac&o as técnicas de: - Iniciacdo a técnica de triplo-salto;
2 . Consolidacao e aperfeicoamento
o .
® | Partida de blocos; dos conteudos dos anos anteriores:
c . .
2 | - Corrida de Velocidade; - Salto em altura (Fosbury Flop);
q) -
® | - Lancamento do Peso; - Lancamento do peso;
0 L - Corrida de velocidade/estafetas.
S | - Salto em altura (técnica de
'3 | fosbury-flop).
c
@]
o




CIERCLA

Ministério da Educacao e Ciéncia

o airey« A Escola Secundaria Alves Martins — Viseu

Fomca™ on eeaeRe 400002
BADMINTON
7° Ano (15 aulas) 9° Ano (8 aulas)
- Posicao bésica; - Consolidagao dos conteudos
- Lob; anteriores.
- Clear; - “Amortie”;
- Servicgo; - “Drive”;
- Situacao de jogo 1x1 em - Remate;
cooperacao. - Situacgédo de jogo 1x1 em oposigéo.

Conteudos selecionados

Conteldos selecionados

Conteldos

Conteudos selecionados

selecionadaos

HENS

Ser capaz de bater na bola com a raqueta, diferenciando:
- Tipos de Pegas;

- Pancada de Direita;

- Pancada de Esquerda;

- Servico;

- Volei;

- “Lob”;

- “Smash”;

- “Amortie”;

TENIS DE MESA

Ser capaz de bater na bola com a raqueta, diferenciando:

- Tipos de Pegas;

- Efeitos (“Top spin”; “Back Spin” e “Side Spin”);
- Batimento de Direita;

- Batimento de Esquerda;

- Servico;

BASQUETEBOL
8° Ano (8 aulas)

- Consolidacéo e aperfeicoamento dos contetdos do ano anterior.
- Enquadramento para o cesto (rotacdes)
- Iniciagéo ao “Passe e corte”

- Situacao de jogo reduzido 3x3.




Ministério da Educacao e Ciéncia

[ = WSeaatiobel [scola Secundaria Alves Martins — Viseu

AMEINISTERIO DA EDUCACAD
E CIERCLA 400002

FUTSAL

& | - Passe/Rececéo;
S | - Controlo e conducao de bola;
§ § - Desmarcacao/marcacao;
£ -5 - Remate;
8 | - Situacao de jogo reduzido 3x3.

8° Ano (10 aulas) 9° Ano (10 aulas)

- Drible/Finta;

» § - Racionalizagéo do espago; - Consolidagao e aperfeicoamento
O © , .
% 5| - Situacéo de jogo reduzido 3x3. dos conteudos do ano anterior.
£
39

GINASTICA ACROBATICA

9° Ano (6 aulas)

- Desempenho de fungdes como base e volante;
- Pegas, montes e desmontes do tipo simples;

- PosicBes basicas em pares;

- Esquema de pares com elementos de ligagao.

Conteudos selecionados

GINASTICA SOLO

7° Ano (18 aulas) 8° Ano (6 aulas)
- Rolamento a frente engrupado; | - Revisdo dos contetdos abordados
- Rolamento a frente com no 7° ano:
pernas afastadas; - Rolamento a retaguarda com
- Rolamento & retaguarda pernas juntas e estendidas;
engrupado; - Roda.
- Rolamento a retaguarda com | - Encadeamento de 4 elementos.

pernas afastadas;
- Apoio de cabeca invertido;
- Avido;

Conteudos selecionados

- Posicéao de flexibilidade.
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GINASTICA APARELHOS E TRAMPOLINS

8° Ano (6 aulas)

Consolidacao e aperfeicoamento dos conteudos abordados no ano

anterior.

MINITRAMPOLIM

- Salto de carpa com pernas unidas.

- Salto de 1 pirueta

VOLEIBOL

Conteldos selecionados

Conteldos selecionados

7° Ano (15 aulas)

9° Ano (10 aulas)

- Posicéo Base;

- Deslocamentos;
- Toque de dedos;
- Manchete;

- Servigo por baixo;

- Jogo 2X2 (diferenciacédo de funcdes).

funcdes).

ATIVIDADES DE EXPRESSAO CORPORAL

7° Ano (6 aulas) 8° Ano (4 aulas)

- Consolidagao e aperfeicoamento
dos conteudos abordados no 7° ano.

- Servigo por cima;
- Iniciacdo ao remate;

- Jogo 4X4 (diferenciacao de

9° Ano (4 aulas)

- Nocao de acdo motora | - Consolidacao dos

basica

Acdbes Motoras
Basicas.

- Posturas

- Equilibrios

- Gestos

- Voltas

- Saltos

- Passos

conteudos do ano
anterior:

mais frequentes.

e Deslocamentos

- Dindmica do
movimento: Gestos,
Equilibrios, Quedas -
Sequéncia de Voltas

Tipo de Componentes

- Sequéncia de Saltos

- Sequéncia de Passos

Exploragao de
movimentos em
pares ou em

grupo.

- Criar
coreografias com
sincronizacgao de
acoes.
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- Deslocamentos - Relagéo (contactos)
- Contactos Exploracéo do

movimento em grupo.
Componentes das grup

Acdes Motoras. - Representar
diferentes culturas

- O corpo através da comunicacao

- O tempo corporal

- O espacgo - Representacédo de um

_ A dinami texto utilizando o
inamica movimento

- Representagéo de um
tema musical.

ORIENTACAO

9° Ano (4 aulas)

- Identificar num percurso a simbologia basica;
- Orientar o mapa;
- Identificar os pontos cardiais;

- Identificar a sua localizagc&o no espaco envolvente;

Conteldos selecionados

- Identificar a melhor op¢ao de percurso.
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ANEXO 2

- Atividades Fisicas Desportivas e os conteudos a abordar ao
longo do Ensino Secundério -
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PLANIFICACAO GERAL das MODALIDADES no Ensino Secundario
(previsdo do n° de aulas para cada unidade didatica)

APTIDAO FISICA 6 APTIDAO FISICA | todas | APTIDAO FISICA | todas

VOLEIBOL 12 VOLEIBOL 15a18 VOLEIBOL 15a18
ANDEBOL 12a15| BASQUETEBOL |12a15 FUTSAL 15a18
; GINASTICA
GINASTICA 10a 15 ACROBATICA 6a9 ATLETISMO 9al2
DANCA 6 DANCA 6 DANCA 6a9
DESPORTOS DESPORTOS DESPORTOS
DE DE DE
RAQUETAS 5 RAQUETAS ) RAQUETAS 5
Modalidades Modalidades Modalidades
CORFEBOL a escolha: CORFEBOL a escolha: CORFEBOL a escolha:
9al2 9al2 12a15
ORIENTACAO + ORIENTACAO + ORIENTACAO *
9al2 9al2 12a15
OUTRAS OUTRAS OUTRAS
(consoante material (consoante material (consoante material
disponivel) disponivel) disponivel)

NOTA: A planificacdo geral das modalidades e contetdos deve ser entendida
com um guido, passivel de ser modificado consoante o ritmo de
aprendizagem dos alunos e das turmas.
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CONTEUDOS PROGRAMATICOSA LECCIONAR NO ENSINO
SECUNDARIO

APTIDAO FiSICA

10° Ano (6 aulas)

- Desenvolvimento das capacidades motoras condicionais e
coordenativas: resisténcia, forca, velocidade, flexibilidade edestreza
geral,

Conteldos
selecionados

- Avaliacdo da Aptidao Aerdbia, da Aptiddo Neuromuscular e da
Composicao Corporal através do programa FlTescola

ANDEBOL

10° Ano (12 a 15 aulas)

- Consolidagéo e aperfeicoamento dos conteudos abordados
no ciclo de estudos anterior:
Pega de Bola; Passe e rececdo; Remate em apoio.

- Fintas;

- Cruzamentos;

- Remate em suspensao;

- Sistema defensivo em 1 e 2 linhas.

Situagao de jogo 5 x 5 Situagao de jogo 7 x 7

Conteldos selecionados

12° Ano (9 a 15 aulas)

- Corridas;
- Saltos;
- Langamentos.
Nota: em cada turma ser&o escolhidas apenas 2 das 3 disciplinas do Atletismo para

serem lecionadas, sendo os contetidos escolhidos pelo Professor conforme os
espacos da aula.

Conteldos selecionados
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BASQUETEBOL

11° Ano (12 a 15 aulas)

- Consolidacgéo e aperfeicoamento dos conteudos abordados no ciclo
de estudos anterior: Posi¢do béasica defensiva; Posi¢éo basica
ofensiva (tripla ameaca);

- Paragem a 1 e 2 Tempos;

- Drible de protecéo e de progressao;

- Enquadramento para o cesto (rotacgdes);

- Lancamento na passada; Passe e Corte

- Situacao de jogo reduzido (3x3);

- Equilibrio defensivo e ofensivo (“3 abertos”).

2]

@]

©

@©

S

8

E - Consolidacdo do “5
9 abertos”.

3 | - Iniciagdo ao “ 5 abertos” :
3 ¢ - Ressalto (Defensivo e
‘g Ofensivo).

O

FUTSAL

12° Ano (24 a 27 aulas)

- Consolidacéo e aperfeicoamento dos contetdos abordados no ciclo
de estudos anterior: Passe/Rececédo; Controlo de bola; Conducéo de
bola; Desmarcacao/marcacéao; Remate)

- Jogos condicionados;
- Situacao jogo (5x5).

- Compensacao;

- Principios de Jogo no ATAQUE:
e Penetracdo (progressao);

e Cobertura defensiva; - Consolidacéo e
e Mobilidade; aperfeigoamento dos
e Espaco. conteudos abordados
- Principios de Jogo na DEFESA: no ano anterior.

e Contencao;
e Cobertura Defensiva;
e Equilibrio;
e Concentragao.

Conteldos selecionados
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GINASTICA ACROBATICA

11° Ano (6 a 9 aulas)

Pegas, Montes e Desmontes em sequéncias de Pares, Trios e
Quadras, tendo em consideragdo seguintes componentes criticas:

Volante:
- Monte seguro e em equilibrio
- Impulsao rpida e enérgica
- Tonicidade Muscular e postura
correta

- Pegas seguras (“agarrar bem”),
e adequadas

- Manutencéao da posicéo durante
a definicdo do elemento.

- Desmonte em seguranca
- Rececdo no solo em equilibrio.

Base:
- Apoio estavel e equilibrado
- Tonicidade Muscular e postura
correta
- Ajuda nas acfes de monte e
desmonte do volante
- Pegas seguras (“agarrar bem”), e
adequadas
- Manutencéo da posicao durante a
definicdo do elemento.

Conteldos selecionados

GINASTICA SOLO

10° Ano (6 a 9 aulas)

Realizar uma sequéncia gimnica, interligando os elementos obrigatorios
e facultativos, caso existam, com elementos de ligacao:

- Rolam. Fr. engrupado;

- Rolam. Fr. pernas afastadas;

- Rolam. retaguarda engrupado;

- Rolamento a retaguarda com pernas afastadas;
- Apoio facial invertido (pino);

- Avido e/ou bandeira;

- Posicoes de flexibilidade;

- Elementos de ligagéao;

Conteldos selecionados
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GINASTICA APARELHOS E TRAMPOLINS

10° Ano (6 a 9 aulas)

- Consolidagéo e aperfeicoamento dos conteudos abordados no ciclo
de estudos anterior.

Saltos de Plinto:
- Salto de eixo (plinto/boque transversal) - feminino
- Salto entre méaos (plinto/boque transversal) - feminino

- Salto de eixo (plinto longitudinal) - masculino
- Salto entre méos (plinto longitudinal) - masculino

MINITRAMPOLIM:

- Salto engrupado;

- - Salto carpa com pernas afastadas;
Salto carpa com pernas unidas

- Salto de Y2 e 1 pirueta.

VOLEIBOL

11° Ano (15a 18
aulas)

Conteudos selecionados

10° Ano (12 aulas)

12° Ano (18 a 21 aulas)

- Consolidacéo e aperfeicoamento dos conteudos abordados no ciclo
de estudos anterior: Posicdo Base; Deslocamentos; Manchete; Toque
de Dedos; Servico por baixo.

- Servigo por cima,;

- Remate;

- Bloco.

- Jogo 3x3; 4x4; 6x6.

- Consolidagao dos
conteudos dos anos
anteriores;

- Diferenciacéo de

- Diferenciacéo de Fungdes; Funcdes;

- Atribuicdo de Areas de
responsabilidade;

- Rececédo em “W”;

- “Passador” na posigcao
3;

- “Passador” na
posicao.

- Atribuicdo de Areas de responsabilidade

Conteldos selecionados
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DANCA
10° Ano (6 aulas) 11° Ano (6 aulas) 12° Ano (6 a 9 aulas)
Aerodbica:

- Aprendizagem dos
passos basicos da

Aerdbica:
Danca Tradicional: e Marcha
*Corrida Danca Social:
e Enquadramento e Passo e toque
espacial ¢ Elevacéo do o Alinhamento espacial
o Roda simples Joelho
oRoda dupla e Passo Cruzado ¢ Posicao fechada

ePasso emV
e Papel de “Manel’ e Papel de condutor /

seguidor
‘(‘Kﬂoanr?;:[ on/ - Montagem
(seguidor) coreografica. « Estrutura ritmica:

binaria e quaternaria

e Passo de passeio

Conteldos selecionados

BADMINTON

Ser capaz de sustentar o volante no ar em cooperagao e jogar em
oposicao na situacdo de 1x1, utilizando:

- Clear,
@ | - Lob;
3 :
s |- “Amortie”;
8 | - “Drive”;
O
[%2]
¢ | - Remate;
©
2 |- Servico Curto e Servigo Longo.
S
o
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HENS

Conteudos selecionados

Contetdos
selecionados

selecionadaos

Conteldos

Conteudos selecionados

Ser capaz de bater na bola com a raqueta, diferenciando:
- Tipos de Pegas;

- Pancada de Direita;

- Pancada de Esquerda;

- Servico;

- Volei;

- “Lob”;

- “Smash”,

- “Amortie”;

TENIS DE MESA

Ser capaz de bater na bola com a raqueta, diferenciando:

- Tipos de Pegas;

- Efeitos (“Top spin”; “Back Spin” e “Side Spin”);
- Batimento de Direita;

- Batimento de Esquerda;

- Servico;
CORFEBOL

Ser capaz de jogar a modalidade, cumprindo os regulamentos e
utilizando com correcao os gestos técnicos:

- Passe;

- Rececéo;

- Lancamentos (passada e parado);
- Deslocamentos;

- Situacao de jogo 4x4 e 8x8.
ORIENTACAO

- Leitura e interpretacdo dos mapas
de orientacao;
- Simbologia internacional do mapa

de orientacao; - Nocao das distancias e escalas;
- Localizacao e orientacdo do - Orientar o mapa;

mapa atraves de pontos de - Representacéo e interpretacéo
referéncia; do relevo;

- Pontos cardeais; - Estudo da sinalética especifica

de orientacao;
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ASPETOS COMUNS A TODAS AS MODALIDADES

- Histoéria e Evolucédo das Modalidades;
- Descricdo dos Gestos Técnicos;

- Regulamentos e Regras das Modalidades Desportivas.




