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d Codigo 161354
Critérios de Avaliacdo de Educacéao Fisica—7° ANO
Ponderacoes especificas
Dominio AE: Conhecimentos, capacidades e atitudes Competén:ilzs;::l)o ERTICS Processos de recolha de Avaliagao
e Conhecimentos e capacidades relativas as A B CD,EFG,H,IJ

matérias selecionadas (Ver planificacdes) - 40%
e Atitudes para a aprendizagem:

Area das e Jogos reduzidos;
. . .. e Participacdo e empenho - 10% ..
Atividades Fisicas . Jogos condicionados;
Pontualidade - 10%

80% ) . Jogos formais;
Portador de material necessario - 10% . ,
Grupos homogéneos e heterogéneos.

e Respeito pelo professor, colegas e material
utilizado — 10%

Exercicios critério;

B,F,G,l,)J
Area da Aptid3o 'oN Desenvolve capaEidades: motoras evidenciando
. aptidao muscular e aptiddo aerdbia, enquadradas na .. . . ®
Fisica , e Aplicagao da bateria de testes Fitescola
10% Zona Saudavel de Aptidao Fisica do programa
Fitescola®, para a sua idade e sexo.
Area dos , . o B,FGl)
. e Conhecimentos e capacidades relativas as L S
conhecimentos L. . e Relatérios, trabalhos, questionarios
10% matérias selecionadas (Ver planificacdes)
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Aclbes estratégicas de

Pe?coenr:'zglgoem Aprendizagens essenciais Conteudos Perfil do aluno ensin_o/_Banco de I;?/Zlni:z;oe
atividades
Atletismo Atletismo A B,CD,E,F,G, Exercicios critério; Observacao e
Efetua uma corrida de estafetas de 4x50 Natacdo H,1,J Jogos reduzidos; registo
metros, recebendo o testemunho, na zona de | Ginastica no solo Jogos condicionados;
transmissao, com controlo visual e em Orientacao Jogos formais;
movimento, entregando-o com seguranga e Voleibol Grupos homogéneos e
sem acentuada desaceleracdo. Basquetebol heterogéneos.
- Salta em comprimento com a técnica de voo
na passada, com corrida de balango (seis a dez
passadas) e impulsdo numa zona de chamada.
Acelera progressivamente a corrida para apoio
ativo e extensdao completa da perna de
Area das impulsdo; eleva energicamente a coxa da
Atividades Fisicas | perna livre projetando-a para a frente,
80% mantendo-a em elevagdo durante o voo

(conservando a perna de impulsdo atrasada);
gueda a pés juntos na caixa de saltos.
Gindastica no solo

Conhece e valorizar a pratica das atividades
gimnicas como fator de desenvolvimento
pessoal e de melhor qualidade de vida;
Conhece a origem da ginastica artistica; Sabe e
identifica as atividades gimnicas; Fixa e
aperfeicoa os fundamentos gimnicos das
atividades abordadas; Avaliar as atitudes;
Voleibol e basquetebol
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Coopera com os companheiros para o alcance
do objetivo do jogo, realizando com
oportunidade e correcao as acdes técnico-
taticas elementares em todas as funcdes,
conforme a oposi¢cdo em cada fase do jogo,
aplicando as regras, ndo s6 como jogador, mas
também como arbitro.

Realiza com oportunidade e correcdo as acoes
técnico-taticas elementares, garantindo a
iniciativa e ofensividade em participacoes
«individuais» e «a pares», aplicando as regras,
ndo sé como jogador, mas também como
arbitro.

Orientagao

Realiza Percursos elementares, utilizando
técnicas de orientacdo e respeitando as regras
de organizacao, participacao, e de preservagao
da qualidade do ambiente.

Natacao

Desloca-se com segurang¢a no meio aquatico,
coordenando a respiracao com as acoes
propulsivas especificas das técnicas
selecionadas.

Desenvolver capacidades motoras | Aptidao Fisica B,F,G,I)J Exercicios critério; Aplicagdo da
Area da Aptiddo evidlerilciando aptiddo muscular e ?ptidéo Jogos rec:lu.zidos; bateria de
Fisica aerobia, t,enquadradas na Zona Saudavel de Jogos condicionados; testes
10% Aptidao Fisica do programa FITescola®, para a Jogos formais; Fitescola
sua idade e sexo. Grupos homogéneos e
heterogéneos.
Area dos Relacionar aptidao fisica e saude e identificar | Capacidades Fisicas B,F,G,lI)J Visualizacao de Power | Relatdrios,

) Escola sede: Escola Secundaria com 3° C.E.B. de Cristina Torres
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conhecimentos

10%

os beneficios do exercicio fisico para a saude.
Interpretar a dimensdo sociocultural dos
desportos na atualidade e ao longo dos
tempos, nomeadamente os jogos olimpicos e
paralimpicos.

Points, filmes, debates

trabalhos,
guestionarios

Obs.: O aluno com atestado médico prolongado, ao estar impossibilitado de realizar a componente pratica da disciplina, deve ser avaliado teoricamente (ex:
trabalhos escritos, apresentacdes, fichas...) na Area das Atividades fisicas e na Area da Aptiddo Fisica. Na Area dos Conhecimentos o aluno é avaliado de
acordo com os critérios aplicados a todos os alunos.

Areas de Competéncia do Perfil dos Alunos:

A. Linguagens e textos;

B. Informagdo e comunicagdo;

C. Raciocinio e resolugdo de problemas;

D. Pensamento critico e pensamento criativo;
E. Relacionamento interpessoal;

F. Desenvolvimento pessoal e autonomia;

G. Bem-estar, salde e ambiente;

H. Sensibilidade estética e artistica;

I. Saber técnico, cientifico e tecnoldgico;

J. Consciéncia e dominio do corpo.

) Escola sede: Escola Secundaria com 3° C.E.B. de Cristina Torres
VARZEA - 3080-831 FIGUEIRA DA FOZ - Telefone: 233401700 - E-mail: secretaria@aefigueiranorte.pt



mailto:secretaria@aefigueiranorte.pt

'S REPUBLICA

&

EINOVACAO

PORTUGUESA

EDUCAGAO, CIENCIA

Cédigo 161354

DESCRITORES DE DESEMPENHO
AREA DAS ATIVIDADES FiSICAS
ATLETISMO

Velocidade

Agrupamento de Escolas

S/ FIGUEIRA NORTE

Insuficiente

Suficiente

Bom

Muito Bom

N3o cumpre globalmente os critérios
definidos para o nivel Suficiente.

1. Efetua uma corrida de velocidade
com partida de pé. Acelera até a
velocidade maxima, realizando
apoios ativos sobre a parte
anterior do pé com extensdo
completa da perna de impulsao,
terminando sem desaceleragdo
nitida, com inclinagdo do tronco a
frente;

2. Faz a prova em, pelo menos, 7’19
(rapazes) e 7'69 (raparigas).

1. Efetua uma corrida de velocidade
com partida de blocos. Acelera
até a velocidade maxima,
realizando apoios ativos sobre a

parte anterior do pé com
extensdao completa da perna de
impulsdo terminando sem
desaceleragao nitida com

inclinagdo do tronco a frente nas
duas ultimas passadas;

2. Faz a prova em, pelo menos, 6’70
(rapazes) e 7°10 (raparigas).

Efetua uma corrida de velocidade
com partida de blocos. Acelera
até a velocidade maxima,
realizando apoios ativos sobre a

parte anterior do pé com
extensdo completa da perna de
impulsdo terminando sem
desaceleragdo nitida com

inclinagdo do tronco a frente nas
duas ultimas passadas;

Faz a prova em, pelo menos, 6’19
(rapazes) e 6’70 (raparigas).

Corrida de estafetas

Insuficiente Suficiente Bom Muito Bom
N&o cumpre globalmente os critérios | 1. Efetua uma corrida de estafetas 1. Efetua uma corrida de 4 x 1. Efetua uma corrida de 4 x
definidos para o nivel Suficiente. de 4 x 40m. Recebe o 40m. Entrega o testemunho 40m. Entrega o testemunho
testemunho na zona de sem desaceleracdo nitida na sem desaceleracdo nitida na

transmissdo e entrega-o.

2. Apods sinal sonoro, com seguranca
e sem desacelerar, entrega o
testemunho, na zona de

Zzoha de transmissao,
utilizando a técnica
descendente e ou

ascendente, e recebe-o em

zona de transmissao,
utilizando a técnica
descendente e ascendente, e
recebe-o em aceleracdo sem

Escola sede: Escola Secundaria com 3° C.E.B. de Cristina Torres
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transmissdo, utilizando a técnica
descendente.

aceleragdo sem controlo

visual.

controlo visual.

Salto em comprimento

Insuficiente

Suficiente

Bom

Muito Bom

N3do cumpre globalmente os
critérios definidos para o nivel
Suficiente.

. Os rapazes saltam, pelo menos,

. Efetua a corrida de balanco em |1.

linha reta e em aceleracao;

Realiza a impulsdo sobre a tdbua
de chamada; 2.
Realiza a queda a pés juntos na
caixa de saltos o mais a frente
possivel; 3.

Efetua uma corrida de balanco |1.

em aceleragdo rdpida e
progressiva.

Realiza uma impulsdo enérgica a

um pé e elevando os bracos e os | 2.

joelhos da perna de impulsao;
Realiza a queda a pés juntos o

mais a frente possivel 3.

3.00m e as raparigas 2.50m.

3.80m e as rapar

4. Os rapazes saltam, pelo menos,

igas 3.30m

Efetua uma corrida de balanco
em aceleragdo rdpida e
progressiva até a velocidade
maxima.

Realiza uma impulsdo enérgica a
um pé e elevando os bracos e os
joelhos da perna de impulsao;
Realiza a queda a pés juntos o
mais a frente possivel com
inclinagdo do tronco a frente.

Os rapazes saltam, pelo menos,
4.60m e as raparigas 4.10m

NATACAO

Insuficiente

Suficiente

Bom

Muito Bom

N3do cumpre globalmente
os critérios definidos
para o nivel Suficiente.

Coordena a inspiracdo e a expiragao em 1.

diversas situagdes simples com e sem
apoios, fazendo a inspiracdo curta e a

expiragdao completa ativa e prolongada s6
pela boca, sé pelo nariz e simultaneamente

pelas duas vias.
Flutua em equilibrio, em diferentes

posicoes partindo de apoio de pés e maos
para a flutuagao vertical e horizontal (facial | 2.

complexas
bracos
situacbes d

Realiza

(percursos

Coordena e combinar a
inspiragdo e a expiragdao em
diversas situagGes propulsivas

de pernas e de
aquaticos,
e equilibrio com

mudancas de dire¢do e posicdo
e outras situac¢des inabituais).

os modos de

1. Desloca-se em  posicdo
dorsal e ventral, diferenciando as
fases de entrada das maos, trajeto
propulsivo e recuperagdo de
acordo com os estilos de «costas»
e «crol», com ritmo e velocidade
adequados aos movimentos
propulsivos de bragos e pernas e
posicdo da cabeca, coordenadas

Escola sede: Escola Secundaria com 3° C.E.B. de Cristina Torres
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e dorsal). Combinar as posi¢des de
flutuacdo em sequéncias (coordenando
essas mudancas com os movimentos da
cabeca e respiracdo): vertical-horizontal,
horizontal facial- dorsal.

Associa o mergulho as diferentes posicoes
de flutuacdo abrindo os olhos durante a
imersao para se deslocar com
intencionalidade em tarefas simples
(apanhar objetos, seguir colegas, etc.), a
varios niveis de profundidade.

Desloca-se em flutuacdo, coordenando as
agOes propulsivas das pernas e bragos com
a respiracdo em diferentes planos de agua
e eixos corporais, explorando a resisténcia
da agua e orientando-se com
intencionalidade para transportar, receber
e passar objetos, seguir colegas.

Salta para a piscina, partindo de posi¢oes e
apoios variados (pés, pés e maos, joelhos,
frontal e lateral), mergulhando para
apanhar um objeto no fundo e voltar para
uma posicao de flutuagao.

3.

respiracao dos estilos «crol» e

«costasy, associado aos
movimentos propulsivos.
Coordena a expiragao

com a imersdo, em exercicios
de orientacao, equilibrio,
propulsdo, respiracdo e salto
realizados nos planos de agua
superficial, médio e profundo.

com a respiragdo nos respetivos
estilos.

2. Salta de cabeca a partir da
posicdo de pé (com e sem ajuda)
fazendo o impulso com extensdo
do corpo e entrando na agua em
trajetdria obliqua.

3. Salta a partir de pé (para
zona baixa e profunda), entrando
na dagua o mais longe possivel,
executando diferentes rotacdoes em
trajetéria aérea, sobre os eixos
longitudinal e transversal.

) Escola sede: Escola Secundaria com 3° C.E.B. de Cristina Torres
VARZEA - 3080-831 FIGUEIRA DA FOZ - Telefone: 233401700 - E-mail: secretaria@aefigueiranorte.pt



mailto:secretaria@aefigueiranorte.pt

REPUBLICA
PORTUGUESA

EDUCACAO, CIENCIA
EINOVACAO

Cédigo 161354

GINASTICA NO SOLO

Agrupamento de Escolas

FIGUEIRA NORTE

Insuficiente

Suficiente

Bom

Muito Bom

N3do cumpre globalmente os
critérios definidos para o nivel
Suficiente.

O aluno combina as habilidades em
sequéncias, realizando:

1.Cambalhota a frente no colchao,
terminando a pés juntos, mantendo a
direcdo durante o enrolamento.
2.Cambalhota a frente num plano
inclinado, terminando com as pernas
afastadas e em extensao.
3.Cambalhota a retaguarda com
repulsdao dos bragos na parte final e
saida com as pernas afastadas e em
extensdo na diregdo do ponto de
partida.

4.Cambalhota a retaguarda, com
repulsdo dos bragos na fase final e
saida com os pés juntos na dire¢do do
ponto de partida.

5.Passagem por pino partindo da
posicao de deitado ventral no plinto,
deslizando para apoio das maos no
colchdo (sem avanco dos ombros) e
elevando as pernas para passar por
pino, seguido de cambalhota a frente.
6.Subida para pino apoiando as maos
no colchdo e os pés num plano
vertical, recuando as maos e subindo
gradualmente o apoio dos pés,

1.Coopera com os companheiros nas
ajudas e corre¢des que favorecam a
melhoria das suas prestacoes,
garantindo condi¢cbes de seguranca
pessoal e dos companheiros, e
colabora na preparagdo, arrumacao e
preservacao do material.

2.Elabora, realiza e aprecia uma
sequéncia de habilidades no solo (em
colchdes), que combine, com fluidez,
destrezas gimnicas, de acordo com as
exigéncias técnicas indicadas,
designadamente:

3.Cambalhota a frente, terminando
em equilibrio com as pernas
estendidas, afastadas ou unidas, com
apoio das maos no solo,
respetivamente entre e por fora das
coxas, e junto da bacia, mantendo a
direcdo do ponto de partida.
4.Cambalhota a frente saltada, apds
alguns passos de corrida e chamada a
pés juntos, terminando em equilibrio
e com os bracos em elevagao
anterior.

5.Cambalhota a retaguarda, com
repulsdo dos bracos na fase final,

Em situacdo de exercicio, faz:

3.Rodada, com chamada e ritmo dos
apoios corretos, impulsdo de bragos e
fecho rapido dos membros inferiores
em relacdo ao tronco (ao mesmo
tempo que eleva o tronco, a cabecga e
os bracgos), para rececdo a pés juntos

sem desequilibrios laterais, com
bracos em elevacdo superior.
4.Cambalhota a retaguarda com

passagem por pino, com repulsdo
enérgica dos membros superiores e
abertura simultdanea dos membros
inferiores em relagdo ao tronco,
aproximando-se do alinhamento dos
segmentos e terminando a uma ou
duas pernas.

) Escola sede: Escola Secundaria com 3° C.E.B. de Cristina Torres
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aproximando-se da vertical | terminando em equilibrio, com as

(mantendo o olhar dirigido para as
maos), terminando em cambalhota a
frente.

7.Roda, com apoio alternado das
maos na cabeca do plinto
(transversal), passando as pernas o
mais alto possivel, com rececado
equilibrada do outro lado em apoio
alternado dos pés.

8.Posigdes de flexibilidade variadas
(afastamento lateral e frontal das
pernas em pé e no chdo, com maxima
inclinagdo do tronco; mata-borrao.

pernas unidas e estendidas, na
direcdo do ponto de partida.

6.Pino de bracos, com alinhamento e
extensdo dos segmentos do corpo
(definindo a posi¢do), terminando em
cambalhota a frente com bragos em
elevagao anterior e em equilibrio.
7.Roda, com marcada extensdo dos
segmentos corporais e saida em
equilibrio, com bracos em elevacao
lateral obliqua superior, na dire¢do do
ponto de partida.

8.Avido, com o tronco paralelo ao
solo e com os membros inferiores em
extensdo, mantendo o equilibrio.
9.Posicdes de flexibilidade a sua
escolha, com acentuada amplitude
(ponte, espargata frontal e lateral, r3,
etc.).

10.Saltos, voltas e afundos em varias
direcdes, utilizados como elementos
de ligagao, contribuindo para a fluidez
e harmonia da sequéncia.

Escola sede: Escola Secundaria com 3° C.E.B. de Cristina Torres
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Insuficiente

Suficiente

Bom

Muito Bom

Ndo cumpre globalmente
os critérios definidos para o
nivel Suficiente.

Em situacdo de 1x1, coopera com os
companheiros para manter a bola
no ar utilizando, consoante a
trajetdria da bola, o "passe", e a
“manchete"”, com coordenagdo
global e posicionando-se correta e
oportunamente, colocando a bola
em trajetéria descendente sobre o
colega.

Em situacdo de exercicio de 1x1
frente a frente, com a rede
aproximadamente a 2 metros de
altura:

e Serve por baixo, a uma
distancia de 3 a 4 metros da
rede, colocando a bola no
campo do adversario.

e Recebe a bola em passe ou
em manchete (de acordo
com a trajetéria da bola),
posicionando-se correta e
oportunamente, de modo a
imprimir @ bola uma
trajetdria alta, agarrando-a

Em situacdo de jogo 3x3 num campo
reduzido (6 m x 6 m), com a rede
aproximadamente a 2,10 m de altura:

Serve por baixo, colocando a
bola numa metade do campo.
Recebe o servico em manchete
ou com as duas maos por cima
(de acordo com a trajetdria da
bola), posicionando-se correta e
oportunamente para direcionar a
bola para cima e para a frente
por forma a dar continuidade as
acdes da sua equipa.

Na sequéncia da recegao do
servigo, posiciona-se correta e
oportunamente para passar a
bola a um companheiro em

condigGes de este dar
continuidade as agbes ofensivas
(segundo toque), ou

receber/enviar a bola, em passe
colocado ou remate (em apoio),
para o campo contrario (se tem
condicGes vantajosas).

Na defesa, e se é o jogador mais

Em situacdo de jogo 4 x 4 num campo
reduzido (6 m x 6 m), com a rede
aproximadamente a 2,15 m de altura:

Serve por baixo e por cima,
colocando a bola numa zona

de dificil rececdo ou em
profundidade.
Recebe o servico em

manchete ou com as duas
maos por cima (de acordo
com a trajetéria da bola),
orientando a bola para a
posi¢do do passador.

Na sequéncia da recegdo do
servigo, posiciona-se correta e
oportunamente para passar a
bola a um companheiro em
condicbes de este dar
continuidade as acles
ofensivas (segundo toque), ou
receber/enviar a bola, em
passe colocado ou remate
(em apoio), para o campo
contrario (se tem condicOes
vantajosas).

) Escola sede: Escola Secundaria com 3° C.E.B. de Cristina Torres
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de seguida com o minimo
deslocamento.

Em jogo de 2x2, num campo de
dimensdes reduzidas e bola
afdvel, com dois jogadores de
cada lado da rede
(aproximadamente a 2.00 m de
altura) joga com 0s
companheiros em passe ou
manchete dando continuidade
as acdes e com um numero
limitado de toques.

préximo da zona da queda da

bola, posiciona-se para, de
acordo com a sua trajetdria,
executar um passe alto ou
manchete, favorecendo a

continuidade das ac¢des da sua
equipa.

Em situacdo de exercicio no campo

de Voleibol, com a rede colocada

aproximadamente a 2,10 m de
altura:

e Remata em apoio colocando a
bola no campo do adversario.

e Desloca-se e posiciona-se
corretamente para defesa baixa
do ataque (em manchete).

Realiza com correcao e

oportunidade, no jogo e em

exercicios critério, as técnicas de a)

passe alto de frente, b) manchete, c)

servico por baixo, d) servico por

cima; e) remate em apoio.

e Na defesa, e se é o jogador
mais préximo da zona da
queda da bola, posiciona-se
para, de acordo com a sua
trajetdria, executar um passe
alto ou manchete,
favorecendo a continuidade
das ag¢des da sua equipa.

Em situacdo de exercicio no

campo de Voleibol, com a rede

colocada aproximadamente a 2,15

m de altura:

e Remata em apoio colocando
a bola no campo do
adversario.

e Desloca-se e posiciona-se
corretamente para defesa
baixa do remate (em

manchete).
Realiza com correc¢do e oportunidade,
no jogo e em exercicios critério, as
técnicas de a) passe alto de frente, b)
manchete, c) servico por baixo, d)
servigo por cima; e) remate em apoio.

) Escola sede: Escola Secundaria com 3° C.E.B. de Cristina Torres
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Insuficiente

Suficiente

Bom

Muito Bom

Ndo cumpre globalmente os
critérios definidos para o nivel
Suficiente.

1.Coopera com os companheiros, nas
diferentes situacdes, escolhendo as
acOes favoraveis ao éxito pessoal e do
companheiro, admitindo as indicacGes
gue lhe dirigem, aceitando as opg¢des
e falhas dos seus colegas, e tratando
com igual cordialidade e respeito os
parceiros e os adversarios.

2. Conhece o objetivo do jogo, a sua
regulamentagdo bdsica e a pontuagao
do jogo de singulares, identifica e
interpreta as condi¢es que justificam
a utilizagdo diferenciada dos seguintes
tipos de batimento:

2.1) clear;

2.2) lob;

2.3) servico curto e

2.4) servico comprido.

3. Coopera com o companheiro
(distanciados cerca de 6 m), batendo e
devolvendo o volante, evitando que
este toque no chao:

3.1 Mantém uma posicdo base com
os joelhos ligeiramente fletidos e com
a perna direita avanc¢ada, regressando
a posicdo inicial apds cada batimento,
em condi¢Oes favoraveis a execuc¢do

1. Coopera com os companheiros, nas
diferentes situagdes, escolhendo as
acOes favoraveis ao éxito pessoal e do
companheiro, admitindo as
indicacbes que Ihe dirigem, aceitando
as opgoes e falhas dos seus colegas e
dando sugestdes que favorecam a sua
melhoria.

2. Conhece o objetivo do jogo, a
fungdo e o modo de execugdo das
principais agdes técnico-taticas,
adequando as suas agdes a esse
conhecimento.

3. Em situagdo de jogo de singulares,
num campo de Badminton, desloca-se
e posiciona-se corretamente, para
devolver o volante (evitando que este
caia no chao), utilizando diferentes
tipos de batimentos.

3.1 Servico, curto e comprido (na area
de servico e na diagonal), tanto para o
lado esquerdo como para o direito,
colocando corretamente os apoios e
dando continuidade ao movimento do
brago apds o batimento.

3.2 Em clear, batendo o volante num
movimento continuo, por cima da

1. Em situacdo de jogos singulares,
num campo de Badminton, desloca-
se e posiciona-se corretamente para
devolver o volante utilizando
diferentes tipos de batimentos

1.1) Em drive, (a direita e a esquerda)
executando o batimento 3 frente do
corpo, com a cabeca da raquete
paralela a rede e imprimindo ao
volante uma trajetdria tensa.

2. Em situagdo de exercicio, num
campo de badminton, remata na
sequéncia do servigo alto do
companheiro, batendo o volante
acima da cabeca e a frente do corpo,
com rotag¢do do tronco, apds armar o
braco atrds, num movimento
continuo e amplo, imprimindo-lhe
uma trajetéria descendente e rapida.

) Escola sede: Escola Secundaria com 3° C.E.B. de Cristina Torres
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de novo batimento. 3.2 Desloca-se
com oportunidade, para conseguir o
posicionamento correto dos apoios e
uma atitude corporal que favorecam o
batimento  equilibbrado e com
amplitude de movimento,
antecipando-se a queda do volante.
3.3 Diferencia os tipos de pega da
ragueta (de direita e de esquerda) e
utiliza-os de acordo com a trajetdria
do volante.

3.4 Coloca o volante ao alcance do
companheiro, executando
corretamente, os seguintes tipos de
batimentos:

3.4.1 Clear - na devolugdo do volante
com trajetdrias altas - batendo o
volante num movimento continuo,
por cima da cabeca e a frente do
corpo, com rotagao do tronco.

3.4.2 Lob - na devolugcdo do volante
com trajetérias abaixo da cintura -
batendo o volante num movimento
continuo, avangando a perna do lado
da raqueta (em afundo), utilizando em
conformidade os diferentes tipos de
pegas de raqueta (de esquerda ou de
direita).

4. Em situacdo de exercicio, num
campo de Badminton, executa o

cabeca e a frente do corpo, com
rotacdo do tronco.

3.3 Em lob, batendo o volante num
movimento continuo, avangando a
perna do lado da raquete (em
afundo), utilizando em conformidade
os diferentes tipos de pegas de
raguete (de esquerda ou de direita).
3.4 Em amorti (a direitae a
esquerda), controlando a forga do
batimento de forma a colocar o
volante junto a rede.

3.5 Em drive (a direita e a esquerda),
executando o batimento a frente do
corpo, com a "cabecga".

Escola sede: Escola Secundaria com 3° C.E.B. de Cristina Torres
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servico curto e comprido, colocando
corretamente os apoios e dando
continuidade ao movimento do braco
apods o batimento.

FUTSAL

Insuficiente

Suficiente

Bom

Muito Bom

Ndo cumpre globalmente os
critérios definidos para o nivel
Suficiente.

1. Em exercicio (com superioridade
numérica dos atacantes — 2x1 ou 3x1)
e situacdo de jogo de Futsal 3x3 (num
espac¢o amplo), com guarda-redes:
1.1. Aceita as decisGes da arbitragem
e adequa as suas agdes as regras do
jogo: inicio e recome¢o do jogo,
marcagao de golos, bola fora,
reposicao da bola pela linha lateral,
langamento de baliza, principais
faltas, marcacdo de livres (livre dos 10
metros por ex.) e de penalidade.

1.2. Recebe a bola controlando-a e
enquadra-se ofensivamente, optando
conforme a leitura da situacdo:

1.3. Remata, se tem a baliza ao seu
alcance.

1.4, Passa a
desmarcado.
1.5. Conduz a bola na direcdo da
baliza, para rematar (se, entretanto,

um companheiro

1. Coopera com os companheiros,
quer nos exercicios quer no jogo,
escolhendo as acbes favordveis ao
éxito pessoal e do grupo, admitindo
as indicagdes que I|he dirigem e
aceitando as opgdes e falhas dos seus
colegas.

2. Aceita as decisGes da arbitragem,
identificando os respetivos sinais e
trata com igual cordialidade e
respeito os companheiros e os
adversarios, evitando a¢des que
ponham em risco a sua integridade
fisica, mesmo que isso implique
desvantagem no jogo.

3. Conhece o objetivo do jogo, a
funcdo e o modo de execucdo das
principais a¢des técnico-taticas e as
suas principais regras: a) inicio e
recome¢o do jogo; b) marcacdo de

1. Coopera com os companheiros,
guer nos exercicios quer no jogo,
escolhendo as acoes favoraveis ao
éxito pessoal e do grupo, admitindo
as indicagGes que lhe dirigem,
aceitando as opgdes e falhas dos seus
colegas e dando sugestdes que
favoregam a sua melhoria.

2. Aceita as decisGes da arbitragem,
identificando os respetivos sinais, e
trata com igual cordialidade e
respeito os companheiros e os
adversarios, evitando a¢des que
ponham em risco a sua integridade
fisica, mesmo que isso implique
desvantagem no jogo.

3. Adequa a sua atuagao quer como
jogador quer como arbitro ao objetivo
do jogo, a fungdo e ao modo de
execucdo das acles técnico-taticas e
as regras do jogo.

) Escola sede: Escola Secundaria com 3° C.E.B. de Cristina Torres
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conseguiu posi¢cdo) ou passar.

1.6. Desmarca-se ap6s o passe e, para
se libertar do defensor, cria linhas de
passe, ofensivas ou de apoio,
procurando o espaco livre. Aclara o
espaco de penetracao do jogador com
bola.

1.7. Na defesa, marca o adversario
escolhido.

1.8. Como guarda-redes, enquadra-se
com a bola para impedir o golo; ao
recuperar a bola, passa a um jogador
desmarcado.

golos; c) bola fora e reposicdao pela
linha lateral; d) canto e pontapé de
canto; e) principais faltas e
incorre¢des e f) marcacgdo de livres e
de penalidade, g) bola pela linha de
fundo e reposicdao da bola em jogo,
adequando as suas acdes a esse
conhecimento

4. Em situacdo de jogo 5x5:

4.1. Recebe a bola, controlando-a e
enquadra-se ofensivamente; simula
e/ou finta, se necessario, para se
libertar da marcagdo, optando
conforme a leitura da situagao:

4.1.1. Remata, se tem a baliza ao seu
alcance.

4.1.2. Passa a um companheiro em
desmarcacdo para a baliza, ou em
apoio, combinando o passe a sua
propria desmarcacgao.

4.1.3. Conduz a bola, de preferéncia
em progressao ou penetracdo para
rematar ou passar.

4.2. Desmarca-se utilizando fintas e
mudancas de direcdo, para oferecer
linhas de passe.

2. Realiza com corre¢do global, no
jogo e em exercicios critério, as a¢oes:
a) rececao de bola, b) remate, c)
conducdo de bola,

5. E, na direcdo da baliza e/ou de
apoio (de acordo com a
movimenta¢do geral), garantindo a
largura e a profundidade do ataque:

4. Realiza com corregdo e
oportunidade, no jogo e em
exercicios critério, as acoes: a)
recec¢do e controlo da bola, b) remate
com um e outro pé e de cabega, c)
conducdo da bola com um e outro pé,
d) drible, e) passe, f) finta, g)
desmarcacdo, h) intercecéo, i)
desarme, j) marcagdo e l) pressao.

) Escola sede: Escola Secundaria com 3° C.E.B. de Cristina Torres
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d) passe, e) desmarcacao,
f) marcacdo e, em
exercicio,

g) cabeceamento.

situacdao de

5.1. Aclara o espacgo de penetragao do
jogador com bola efou dos
companheiros em desmarcacdo para
a baliza.

5.2. Logo que perde a posse da bola
(defesa), marca o seu atacante,
procurando dificultar a acdo ofensiva.
5.3. Como guarda-redes, enquadra-se
com a bola para impedir o golo. Ao
recuperar a bola, passa a um jogador
desmarcado.

6. Realiza com oportunidade e
corregao global, no jogo e em
exercicios critério, as agdes:

a) rececdo de bola, b) remate, c)
remate de cabeca,

d) conducdo de bola, e) drible, f) finta,
g) passe, h) desmarcacio e i)
marcagao.

ORIENTACAO

Insuficiente

Suficiente

Bom

Muito Bom

N3o cumpre globalmente os

critérios definidos
nivel Suficiente.

para o

Coopera com os companheiros, de
forma a contribuir para o éxito na
realizacdo de percursos de orientacao,
respeitando as regras estabelecidas de
participacdo, de seguranca e de

Identifica, de acordo com pontos de
referéncia, a sua localizagdo no
espaco envolvente e no mapa.

Identifica, apds orientagdo do mapa,
a melhor opgao de percurso para

Realiza um percurso na escola,
em equipa, com o cartao de
controlo preenchido
corretamente, utilizando a
bussola e o seu passo para
determinar corretamente

Escola sede: Escola Secundaria com 3° C.E.B. de Cristina Torres
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preservacao do equilibrio ecoldgico.

Realiza um percurso de orientacdo
simples, a par, num espaco apropriado
(mata, parque, etc.), segundo um mapa
simples (croqui ou planta),
preenchendo corretamente o cartdo de
controlo e doseando o esforco para
resistir a fadiga.

Identifica no percurso a simbologia
basica inscrita na carta: tipo de
vegetacdo, tipo de terreno, habitacdo,
caminhos, dgua e pontos altos, etc.

Orienta 0 mapa corretamente, segundo
os pontos cardeais e/ou outros pontos
de referéncia, utilizando a bussola
como meio auxiliar.

atingir os postos de passagem e
utiliza-a para cumprir o percurso o
mais rapidamente possivel.

direcGes e distancias.

AREA DA APTIDAO FiSICA

DOMINIO MUITO BOM BOM SUFICIENTE INSUFICIENTE
Oal tdnaz . . . . Oal doestanaz
.<°,: < @ UI,’IO estana . ONna .. O aluno esta na Zona Saudavel da | O aluno esta na Zona Saudavel da @ u[1o naoes a.1 nNa (?n.a
o9 Saudavel da Aptidao Fisica s s s Saudavel da Aptid3o Fisica em
Eo em pelo menos 8 testes da Aptidao Fisica em pelo menos 5 Aptidao Fisica em pelo menos 3 menos de 3 testes da
S« testes da plataforma FitEscola. testes da plataforma FitEscola.

plataforma FitEscola.

plataforma FitEscola.

) Escola sede: Escola Secundaria com 3° C.E.B. de Cristina Torres
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AREA DOS CONHECIMENTOS

DOMINIO MUITO BOM BOM SUFICIENTE INSUFICIENTE
Relaciona claramente aptiddao | Relaciona aptidao fisica e saude e | Relaciona com alguma dificuldade N3ao cumpre globalmente os
fisica e saude e identificar os identificar os beneficios do aptidao fisica e saude e identificar | critérios definidos para o nivel

§ beneficios do exercicio fisico exercicio fisico para a saude. os beneficios do exercicio fisico Suficiente.
8 Z para a saude. Interpreta a dimensao para a saude.
os Interpreta claramente a sociocultural dos desportos na Interpreta com alguma dificuldade
E o dimensdo sociocultural dos atualidade e ao longo dos a dimensdo sociocultural dos
4 % desportos na atualidade e ao tempos, nomeadamente os jogos | desportos na atualidade e ao longo
8 longo dos tempos, olimpicos e paralimpicos. dos tempos, nomeadamente os

nomeadamente 0s jogos
olimpicos e paralimpicos.

jogos olimpicos e paralimpicos.

) Escola sede: Escola Secundaria com 3° C.E.B. de Cristina Torres
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ATITUDES PARA A APRENDIZAGEM
Parametro MUITO BOM BOM SUFICIENTE INSUFICIENTE

Pontualida
de

O aluno é sempre pontual.

O aluno é frequentemente
pontual.

O aluno é algumas vezes pontual.

O aluno raramente é pontual.

Responsabili
dade e
empenho.

O aluno intervém sempre
com responsabilidade e
empenho.

O aluno intervém
frequentemente com
responsabilidade e empenho.

O aluno intervém algumas vezes com

responsabilidade e empenho.

O aluno raramente intervém
com responsabilidade e
empenho.

Material
necessario para a
aula

O aluno traz sempre o
material necessario para a
aula.

O aluno traz frequentemente o

material necessario para a aula.

O aluno traz algumas vezes o
material necessario para a aula.

O aluno raramente traz o
material necessario para a aula.

Respeito pelo
professor, colegas
e material
utilizado

O aluno é sempre
respeitador.

O aluno é frequentemente
respeitador.

O aluno é algumas vezes respeitador.

O aluno raramente é
respeitador.
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