Agrupamento de Escolas de Sever do Vouga — 161068
Escola Basica e Secundaria de Sever do Vouga — 403015
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PORTUGUESA Critérios Especificos de Avaliagio e Perfis de Desempenho
— de Educacao Fisica— 11° Ano de Escolaridade

EDUCACAO, CIENCIA :

EINOVAGAO SEVER DO VOUGA Ano Letivo: 2025/2026

*No caso de alunos com Adaptagoes Curriculares Significativas, os dominios poderao nao ser contemplados na sua totalidade e a ponderagao devera ser priorizada em fungao das caracteristicas de
cada um.
**Objetivos gerais e Contetudos globalizantes, elaborados a partir dos respetivos Referenciais de Formacao da disciplina (componente tecnolégica de Curso Profissional).

DOMINIOS* e APRENDIZAGENS ESPECIFICAS/OBJETIVOS GERAIS/CONTEUDOS DESCRITORES DO PERFIL | MEIOS DE R:ECOLHA DE
PONDERACAO GLOBALIZANTES**: CONHECIMENTOS, CAPACIDADES E ATITUDES DOS ALUNOS/ACPA INFORMACAO
(TEMAS ORGANIZADORES) O aluno deve ficar capaz de:
Conheced bed It - Grelh 3
- Jogos desportivos colectivos — os alunos seleccionam 2 JDC para abordar: . onhecedor/ sabedor/ culto/ Grelhas de observacao
informado
- Escalas de classificaga
Conhecer o objetivo do jogo, a fungdo e o modo de execugio das principais ages técnico- (A, B,G,1,J) scalas de classificacao
tati doj .
aticas & as regras do Jogo - Listas de verificagdo
ReaNIizar com corre¢do e oportunidade, no jogo e em exercicios critério, as seguintes Criativo /Expressivo - Planos Individuais de Trabalho
acgles: (A, C,D,J)
Andebol: a) passe-recegio em corrida, b) recegdo-remate em salto, c) drible-remate Critico/Analitico (A, B, C, D, G) | - 'rabalhos de pesquisa
em salto, d) acompanhamento do jogador com e sem bola, e) intercecdo, f) .
deslocamentos e sistemas ofensivos, g) deslocamentos e sistemas defensivos e h) - Relatorios
desarme. Indagador/ »
ATIVIDADES FiSICAS Investigador/Sistematizador/ - Portefélios
Voleibol: a) passe alto de frente, b) manchete, c) servigo por baixo, d) servi¢o por oreanizador o
60% cima; e) remate em apoio, e, em situagdo de exercicio, o f) passe alto de costas e g) & - Grelhas de Auto e de Heteroavaliagdo
remate com salto e h) sistema defensivo em W. (A,B,C,D,F,H,11j)

- Provas de avaliagdo escrita.

Futsal: a) rece¢do de bola, b) remate, c) condugdo de bola, d) passe, e) desmarcagdo e
f) marcagao, e em situagdo de exercicio g) cabeceamento. Respeitador da diferenga

(A, B, E,F, H)
Basquetebol: a) fintas de arranque em drible, b) rece¢do-enquadramento, c)
langamento em salto, d) drible de progressdo com mudangas de diregdo pela frente, e)
drible de protegdo, f) passe com uma mao, g) passe e corte, h) ressalto, i) posi¢do Questionador e Comunicador
defensiva basica e j) enquadramento defensivo e em exercicios critério.
(A,B,D,E F,G,H,I,1J)
Rugby: a) Passe lateral ou direto e cruzado; b) Pontapé: colocado e baldo; c) Recegdo;
d) Formacdo ordenada; e) Alinhamento, f) Toque na meta / ensaio, g) a¢gdes atacantes:
avangar; fintas e mudangas de diregdo; apoio ao portador da bola; h) A¢des defensivas:

Autoavaliador/ Heteroavaliador
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pressionar e tocar
Ginastica - os alunos selecionam uma disciplina para abordar:

- Ginastica de acrobatica: cooperar com os companheiros nas ajudas e correcges que
favorecam a melhoria das suas prestagGes, desempenhar correctamente as fungoes,
quer como base quer como volante, na sincronizagdo dos diversos elementos
acrobaticos a pares, trios e em grupo e efetuar com corregdo técnica as pegas, 0s
montes e desmontes do tipo simples ligados aos elementos a executar.

- Ginastica de aparelhos: - cooperar com os companheiros nas ajudas e correcgdes
que favoregam a melhoria das suas prestagdes. No plinto, apds corrida de balango,
chamada a pés juntos no trampolim (reuther ou sueco) e chegando ao solo em
condi¢Ges de equilibrio para adoptar a posigdo de sentido, realiza os seguintes saltos:
salto de eixo e salto entre mdos. No minitrampolim, com chamada com elevagdo
rapida dos bragos e recepgdo equilibrada no colchdo de queda, realiza os seguintes
saltos: em extensdo, pirueta, engrupado e carpa com os M.I. afastados.

- Atletismo - os alunos selecionam uma corrida, um salto e um langamento:

Realizar e analisar a Corrida de Barreiras/Corrida de Estafetas, o Salto em Altura e o
Langamento de Peso, cumprindo corretamente as exigéncias elementares, técnicas e do
regulamento.

- Danga: os alunos selecionam entre danga tradicional/social/livre

Apreciar, compor e realizar, sequéncias de elementos técnicos elementares em
coreografias individuais e ou em grupo no tipo de Danga selecionada.

- Raquetas - os alunos selecionam uma modalidade para abordar

Realizar com oportunidade e corregao as agOes técnico taticas elementares, nos jogos de
raquetas (Badminton, Ténis ou Ténis de mesa), garantindo a iniciativa e ofensividade em
participagBes «individuais» e «a pares», aplicando as regras, ndo sé como jogador, mas
também como arbitro.

- Natagdo: coordenar a respiragdo com as agdes propulsivas especificas das técnicas
seleccionadas técnicas alternadas e técnicas simultaneas.

(transversal as areas)

A - Linguagens e textos

B - Informagdo e comunicagao
C - Raciocinio e resolugdo de
problemas

D - Pensamento critico e
criativo

E - Relacionamento
interpessoal

F - Desenvolvimento pessoal e
autonomia

G - Bem-estar, saude e
ambiente

H - Sensibilidade estética e
artistica

| - Saber cientifico, técnico e
tecnoldgico

J - Consciéncia e dominio do
corpo
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APTIDAO FiSICA
30%

- Desenvolver as Capacidades motoras de forma a enquadrar-se na Zona Saudavel de
Aptiddo Fisica do programa FITescola

CONHECIMENTOS

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

- Conhecer e interpretar os fatores de saude e risco associados a pratica das atividades
fisicas utilizando esse conhecimento de modo a garantir a realizagdo de atividade fisica em
seguranga, nomeadamente:

10%
- Dopagem e riscos de vida e/ou saude;
- Doengas e lesGes;
- Condi¢Ges materiais, de equipamentos e de orientagdo do treino

. ESCALA
DOMINIOS/
~ <
PONDERACAO 20a18 17a14 _ 13a10 9’.3\7 a6
DESCRITORES DE NIVEIS DE DESEMPENHO DAS APRENDIZAGENS ESPECIFICAS

JDC JDC JDC JDC JDC
Coopera com 0s Coopera com 0s Coopera com 0s Coopera com 0s Ndo Coopera com os
companheiros  realizando companheiros  realizando companheiros  realizando companheiros  realizando companheiros e nao realiza

ATIVIDADES FiSICAS

60%

com oportunidade e
corregdo as agdes técnico-
téticas elementares em téticas elementares em
todas as fungdes, conforme todas as fungdes, aplicando
a oposicdo em cada fase do as regras, nao sé como
jogo, aplicando as regras, jogador, mas também como
ndo sé como jogador, mas arbitro.

também como arbitro.

com oportunidade e
corregdo as agdes técnico-

com alguma corre¢do as
acoes técnico-taticas
elementares em todas as
fungdes.

GINASTICA de Aparelhos

Plinto — realiza salto de eixo
e entre m3os, com corrida
de balango, chamada a 2
pés no reuther e recegao
equilibrada, aplicando com
corregdo satisfatoria, os
critérios de corregdo técnica
especificos de cada salto.

GINASTICA de Aparelhos
GINASTICA de Aparelhos
Plinto — realiza salto de eixo
e entre maos, com corrida
de balango, chamada a 2
pés no reuther e recegdo
equilibrada, aplicando com
elevada corregao os

Plinto — realiza salto de eixo
e entre maos, com corrida
de balango, chamada a 2
pés no reuther e recegdao
equilibrada, aplicando com

com dificuldade as agdes
técnico-taticas elementares
em todas as fungdes.

GINASTICA de Aparelhos

Plinto — realiza salto de eixo
e entre maos, cometendo
muitos erros técnicos nas
diversas fases dos saltos.

Minitrampolim - realiza
salto de vela, engrupado,
pirueta e carpa, cometendo
muitos erros técnicos nas

com correcao as acgdes
técnico-taticas elementares.

GINASTICA de Aparelhos

Plinto — ndo realiza salto de
eixo e entre maos.

Minitrampolim — ndo realiza
salto de vela, engrupado,
pirueta e/ou carpa.

GINASTICA Acrobatica

Nao compreende as
fungdes, quer como base
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rigor os critérios de
corregdo técnica especificos
de cada salto.

Minitrampolim - realiza
salto de vela, engrupado,
pirueta e carpa apds
chamada com elevagdo
rapida dos bragos e recegao
equilibrada no colchdo de
queda, aplicando com rigor
os critérios de corregdo
técnica especificos de cada
salto.

GINASTICA Acrobatica

Compreende e desempenha
corretamente as fungdes,
quer como base quer como
volante, na sincronizagdo
dos diversos elementos
acrobaticos e coreograficos.

Conhece e efetua com
correcdo técnica as pegas,
os montes e desmontes
ligados aos  elementos
acrobaticos a executar, em
pares e trios

ATLETISMO

Realiza e analisa o)
langamento, o salto e a
corrida, cumprindo com
rigor as exigéncias
elementares, técnicas e do
regulamento, ndo s6 como
praticante, mas também

critérios de corregdo técnica
especificos de cada salto.

Minitrampolim -  realiza
salto de vela, engrupado,
pirueta e carpa apds
chamada com elevagdo
répida dos bragos e recegdo
equilibrada no colchdo de
queda, aplicando os
critérios especificos de cada
salto, com elevada corregdo
técnica.

. GINASTICA Acrobética

Compreende e desempenha
com elevada corregdo as
fungdes, quer como base
quer como volante, na
sincronizagdo dos diversos
elementos acrobdticos e
coreograficos.

Conhece e efetua com
elevada corregdo técnica as
pegas, 0s montes e
desmontes  ligados aos
elementos acrobaticos a
executar, em pares e trios

ATLETISMO

Realiza e analisa o]
langamento, o salto e a

corrida, cumprindo com
elevada corregdo, as
exigéncias elementares,

técnicas e do regulamento,
ndo s6 como praticante,

Minitrampolim - realiza
salto de vela, engrupado,
pirueta e carpa apds
chamada com elevagdo
répida dos bragos e recegdo
equilibrada no colchdo de
queda, aplicando
satisfatoriamente os
critérios especificos de cada
salto.

. GINASTICA Acrobdtica

Compreende e desempenha
com corregdo satisfatdria as
fungdes, quer como base
quer como volante, na
sincronizagdo dos diversos
elementos acrobdticos e
coreograficos.

Conhece e efetua com
corregdo técnica satisfatéria
as pegas, 0s montes e
desmontes ligados aos
elementos acrobaticos a
executar, em pares e trios

ATLETISMO

Realiza e analisa o
langamento, o salto e a

corrida, cumprindo com
corregdo  satisfatéria, as
exigéncias elementares,

técnicas e do regulamento.
ARE

Aprecia, compde e realiza,

diversas fases dos saltos.
GINASTICA Acrobética

Compreende e desempenha
com muita dificuldade e
erros técnicos, as fungdes,
quer como base quer como
volante, na sincronizagdo
dos diversos elementos
acrobaticos e coreogréficos.

Conhece e efetua muita
dificuldade as pegas, os
montes e desmontes ligados
aos elementos acrobaticos a
executar, em pares e trios,
cometendo muitos erros
técnicos.

ATLETISMO

Realiza e analisa o
langamento, o salto e a
corrida, cumprindo com
dificuldade as exigéncias
elementares, técnicas e do
regulamento.

ARE

Realiza com muita
dificuldade, nas Atividades
Ritmicas Expressivas (livre,
Social, Tradicional),
sequéncias de elementos
técnicos elementares em
coreografias individuais e ou
em grupo.

quer como volante, na
sincronizagdo dos diversos
elementos acrobdticos e
coreograficos.

N3o conhece as pegas, os
montes e desmontes ligados
aos elementos acrobdticos a
executar, em pares e trios.

ATLETISMO

Ndo realiza nem analisa o
langamento, o salto e a
corrida solicitados.

ARE

N3o Aprecia, ndo compde e
nao realiza, nas Atividades
Ritmicas Expressivas (livre,
social, tradicional), sequéncias
de elementos técnicos
elementares em coreografias
individuais e ou em grupo.

RAQUETAS
Ndo conhece o objetivo do

jogo (Ténis, TM, Badminton), a
fungdo, o regulamento e o

modo de execugdo das
principais  agdes  técnico-
taticas.

ORIENTAGAO

Ndo utiliza técnicas de
orientagdo, nem respeita as
regras de organizagao,
participacao, e de preservagao

como juiz. mas também como juiz. nas Atividades Ritmicas RAQUETAS . .
Expressivas (livre, Social, da qualidade do ambiente.
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ARE

Aprecia, compde e realiza, nas

Atividades Ritmicas
Expressivas  (livre,  Social,
Tradicional), sequéncias de
elementos técnicos

elementares em coreografias
individuais e ou em grupo,
aplicando com rigor os
critérios de expressividade, de
acordo com os motivos das
composicdes.

RAQUETAS
Conhece o objetivo do jogo

(Ténis, TM, Badminton), a
fungdo, o regulamento e o

modo de execugdo das
principais  agGes  técnico-
taticas, adequando sempre as
suas acoes a esse
conhecimento.

ORIENTAGCAO

Realiza percursos, utilizando

sempre técnicas de orientagao
e respeitando sempre as
regras de organizagao,
participagdo, e de preservagdo
da qualidade do ambiente.

NATACAO

Desloca-se com seguranga no
meio aquatico, coordenando a
respiragdo com as agoes
propulsivas especificas das
técnicas simultaneas (brugos e
mariposa) e das técnicas

ARE

Aprecia, compde e realiza,
nas Atividades Ritmicas
Expressivas (livre, Social,
Tradicional), sequéncias de
elementos técnicos
elementares em
coreografias individuais e ou
em grupo, aplicando com
elevada corregao, 0s
critérios de expressividade,
de acordo com os motivos
das composigdes.

RAQUETAS
Conhece o objetivo do jogo

(Ténis, TM, Badminton), a
fungdo, o regulamento e o

modo de execugdo das
principais  a¢gdes  técnico-
taticas, adequando

frequentemente as suas a(;ﬁes
a esse conhecimento.

ORIENTACAO

Realiza percursos, utilizando
técnicas de orientagdo e
respeitando as regras de
organizagdo, participagdo, e de
preservacao da qualidade do
ambiente.

NATACAO

Desloca-se com seguranga no
meio aquatico, coordenando a
respiragdo com as agodes
propulsivas especificas de pelo
menos uma das técnicas
simultaneas (brugos ou

Tradicional), sequéncias de
elementos técnicos
elementares em
coreografias individuais e ou
em grupo, aplicando com
corregdo satisfatoria, os
critérios de expressividade,
de acordo com os motivos
das composigdes

RAQUETAS

Conhece satisfatoriamente o
objetivo do jogo (Ténis, TM,
Badminton), a fun¢do, o
regulamento e o modo de
execucao das principais a¢des
técnico-taticas, nem sempre
adequando as suas agles a
esse conhecimento.

ORIENTACAO

Realiza percursos, utilizando
algumas vezes técnicas de
orientagdo e  respeitando
algumas vezes as regras de
organizagao, participacao, e de
preservacdo da qualidade do
ambiente.

JOGOS TRADICIONAIS

Pratica e conhece alguns jogos
de acordo com os padroes
culturais caracteristicos.

NATAGAO

Desloca-se com seguranga no
meio aquatico, dominando as
habilidades motoras aquaticas
basicas (flutuagdo, respiragdo

Conhece pouco o objetivo do
jogo (Ténis, TM, Badminton), a
fungdo, o regulamento e o
modo de execugdo das
principais  agBes  técnico-
taticas, e tem dificuldade em
adequar as suas agdes a esse
conhecimento.

ORIENTACAO

Realiza percursos, sem utilizar
técnicas de orientagdo e nem
sempre respeitando as regras
de organizagdo, participagdo, e
de preservagdo da qualidade
do ambiente.

NATACAO

Domina, parcialmente as
habilidades motoras aquaticas
basicas (flutuagdo, respiragdo
e propulsdo), ndo estando
adaptado ao meio aquatico.

NATACAO

Ndo domina as habilidades

motoras aquaticas basicas
(flutuagao, respiragao e
propulsdo), ndo  estando

adaptado ao meio aquatico
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alternadas (crol e costas).

mariposa) e das técnicas
alternadas (crol e costas).

e propulsdo) e coordenando a
respiragdo com as agdes
propulsivas  especificas das
técnicas alternadas (crol e
costas)

APTIDAO FiSICA

30%

Desenvolve com empenho as
capacidades motoras
evidenciando aptidao
muscular e aptiddo aerdbia,
enquadradas na Zona
Saudavel de Aptiddo Fisica do
programa FITescola, para a sua
idade e sexo.

Desenvolve evidenciando
aptiddo muscular e aptidao
aerdbia, enquadradas na Zona
Saudavel de Aptidao Fisica do
programa FlTescola, para a sua
idade e sexo.

Desenvolve capacidades
motoras evidenciando aptiddo
muscular e aptiddo aerdbia
satisfatdrias, enquadradas na
Zona Saudavel de Aptiddo
Fisica do programa FITescola,
para a sua idade e sexo.

Desenvolve capacidades
motoras evidenciando aptidao
muscular e aptiddo aerdbia
insuficiente, ndo permitindo
atingir a Zona Saudavel de
Aptidao Fisica do programa
FITescola, para a sua idade e
Sexo..

Ndo desenvolve capacidades
motoras de forma a atingir a
Zona Saudavel de Aptiddo
Fisica do programa FITescola,
para a sua idade e sexo.

- Conhece claramente os

- Conhece os métodos e

Conhece os métodos e

Sabe muito pouco sobre

N3do conhece os métodos e

métodos e meios de treino meios de treino mais meios de treino, mas nao métodos e meios de treino, meios de treino.
mais adequados ao adequados ao distingue os mais e ndo distingue os mais
desenvolvimento ou desenvolvimento ou adequados ao adequados ao N3o conhece os fatores de
manuten¢do das diversas manuten¢do das diversas desenvolvimento ou desenvolvimento ou salide e risco associados a
capacidades motoras. capacidades motoras. manutengdo das diversas manuten¢do das diversas pratica das atividades
capacidades motoras. capacidades motoras fisicas.
- Conhece e interpreta os - Conhece e interpreta os
fatores de saude e risco fatores de saude e risco - Conhece alguns fatores de N3do conhece os fatores de
associados a pratica das associados a pratica das salide e risco associados a salide e risco associados a
CONHECIMENTOS atividades fisicas garantindo atividades fisicas garantindo pratica das  atividades pratica das  atividades
a realizagdo de atividade a realizagdo de atividade fisicas, mas ndao consegue fisicas.
10% fisica em seguranga, fisica em seguranga, interpretar para garantir a
nomeadamente: nomeadamente: realizagdo de atividade fisica
em seguranga,
- Dopagem e riscos de vida - Dopagem e riscos de vida nomeadamente:
e/ou saude; e/ou saude;
- Dopagem e riscos de vida
- Doengas e lesdes; - Doengas e lesdes; e/ou salde;
- Condigbes materiais, de - Condi¢des materiais, de | - Doencas e lesdes;
equipamentos e de equipamentos e de orientagdo
orientagdo do treino do treino - Condi¢cGes materiais, de
equipamentos e de
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orientagdo do treino

e 1.1- Desempenho aula a aula

Alunos com Atestado Médico e 1.2 -Teste de avaliacdo final/Trabalho/Projeto

Atividades fisicas e

desportivas/Aptid3do Fisica

Sit.1 — apresenta incapacidade total para a pratica: ficha formativa especifica e/ou trabalho com a mesma ponderagio das provas pratica

Sit.2 — apresenta incapacidade temporaria para a pratica: ficha formativa especifica e/ou trabalho com a mesma ponderagio da(s) prova(s)
pratica(s) que nao realizou;

Sit.3 — apresenta incapacidade parcial com necessidade de adaptacdo e/ou impedimento total de realizar apenas alguns exercicios: avaliagdo
pratica com as adaptagbes necessarias.

Ficha de autoavaliacdo e/ou heteroavalia¢do
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