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CRITERIOS DE AVALIACAO DA DISCIPLINA DE DESPORTOS INDIVIDUAIS 112 ano - 2020 / 21 Ensino a Distancia

AREAS / . VALOR ~
DOMINIOS APRENDIZAGENS ESPECIFICAS ACAO INSTRUMENTOS DE AVALIACAO DOMINANTES
" 4 - ESCALADA E MANOBRAS DE CORDA - Cédigo- 9450
é Unidades de Formagdo de Curta Duragdo (UFCD): 5 - ATLETISMO — Iniciagdo - Cédigo- 9446
8 4 — ESCALADA E MANOBRAS DE CORDA — Cédigo - 9450 6 - ATLETISMO - Desenvolvimento da condigdo fisica nos
E escaloes de formagao - Codigo 9462
S | 2 .
: Ano | 5 - ATLETISMO - Iniciagdo — Cédigo - 9446 . 7 - REMO - Codigo- 9452
'9 (11¢ 70%
Z | Ano) | 6 - ATLETISMO - Desenvolvimento da condigdo fisica nos escal8es de formagdo - b Teste oral e/ou Trabalho de grupo ou individual — 100%
g Cédigo 9462 (14 valores).
(7]
I
§ 7- REMO — Cédigo - 9452
+ Responsabilidade e Integridade (Apresenta o material necessario para a aula;
E pontual e assiduo; Trata com corregdo colegas e professores)
4 Exceléncia e Exigéncia (Utiliza um registo de lingua adequado ao contexto de

aprendizagem, ou seja, nao utiliza caldao; ndo da erros ortograficos, de e Grelha de registo de observagdes

pontuacdo e sintaxe; utiliza a linguagem cientifica da disciplina; Apresenta

trabalho extra aula por sua iniciativa; Intervém com frequéncia, pertinéncia e

a propédsito, nas aulas)
VALORES # Curiosidade, Reflexdo e Inovacdo (Levanta duvidas pertinentes; Realiza os 30%

trabalhos de casa; Frequenta as aulas de apoio)

+ Cidadania e Participacdo (Fundamenta as suas opinides; Pesquisa, organiza e
avalia criticamente a informacdo; Respeita todos os colegas e todos os
professores, aceitando as diferencas; Participa na concecao e na concretizacao
de projetos; Potencia dinamicas no grupo de trabalho)

+ Liberdade (Participa de forma organizada e com pertinéncia; Ndo manifesta
comportamentos de ambito disciplinar ou fora da tarefa, tais como, faltas
disciplinares, comportamentos perturbadores...)




Comportamentos observaveis a

Critérios de

Valores Valorag. Descritores de Desempenho Palavras-chave .. LLA.* P
privilegiar Classificagdo
Saber agir eticamente, consciente da obrigacdo de Regras (RI/EAEE) Apresenta o material necessario para a aula.
Responsabilidade 6% responder pelas préprias acbes, adequando-as as Responsabilidade E pontual e assiduo.
e Integridade decisdes institucionais. legal Trata com corre¢do colegas e professores.
Aspirar ao trabalho bem feito, ao rigor e a Rigor Utiliza um registo de lingua adequado ao contexto Realiza
superagdo, exprimindo-se, oralmente e por escrito, | Superagdo de aprendizagem (n3o utiliza caldo; ndo d4 erros frequenteme
com corregdo e clareza. Corregdo ortograficos, de pontuacdo e sintaxe; utiliza a nte com
Clareza linguagem cientifica da disciplina) oportuni~dade
T e corregdo
Exceléncia e 6% Ser perseverante perante as dificuldades, Resiliéncia Apresenta trabalho extra aula por sua iniciativa. ° global gs
Exigéncia procurando solugdes por sua prépria iniciativa. Iniciativa .?o comportamen
& tos
Ter consciéncia de si e dos outros, adequando o seu | Ser Pessoa Intervém com frequéncia, pertinéncia e a g enunciados —
comportamento a dinamica do coletivo. Direitos sociais propdsito, nas aulas. S, | Cotagdo Total
Deveres sociais s
Curiosidade, Querer aprender mais, manife'stando . Trabalho Leva'nta duvidas pertinentes E Ndo realiza
~ 6% comportamentos que concretizem esta intengao. auténomo Realiza os trabalhos de casa. o com
Reflexao e ; e .
Inovagéo Frequenta as aulas de apoio. i oportunidade
% e corregao
Desenvolver o pensamento reflexivo, critico e Espirito critico Fundamenta as suas opinides. 1G] global os
criativo, trabalhando a informagdo de forma pessoal | Criatividade Pesquisa, organiza e avalia criticamente a ° comportamen
e fundamentada. informacao. Z% tos
= enunciados —
Demonstrar respeito pela diversidade humana e Diversidade Respeita todos os colegas e todos os professores, 3 Cotacdo Nula
cultural e agir de acordo com os principios dos Direitos Humanos aceitando as diferencas. S
Cidadania e 6% direitos humanos g Realiza com
Participacao Negociar a solugdo de conflitos em prol da Solidariedade Participa na concegdo e na concretizagdo de g discrepancias
solidariedade e da sustentabilidade ecoldgica, Sustentabilidade projetos. g na frequéncia,
desenvolvendo projetos a concretizar na Comunidade £ oportunidade
comunidade. Projetos * e corregdo os
Ser interventivo, tomando a iniciativa e sendo Empreendedorismo | Potencia dindmicas no grupo de trabalho. comportamen
empreendedor, apresentando e desenvolvendo tos
ideias concretizaveis. enunciados —
Manifestar a autonomia pessoal centrada nos Autonomia Participa de forma organizada e com pertinéncia. Cotacdo
direitos humanos, na democracia, na cidadania, na Direitos Humanos N3o manifesta comportamentos de 4mbito intermédia.
6% equidade, no respeito mutuo, na livre escolha e no Democracia disciplinar ou fora da tarefa (faltas disciplinares,

Liberdade

bem comum, agindo em conformidade dentro de um
coletivo.

comportamentos perturbadores...)




DOMI
NIO

MATERIAS

APRENDIZAGENS ESPECIFICAS

DESCRITORES DE DESEMPENHO

ONHECIMENTOS E CAPACIDADES - 70%

(UFCD):
4 — ESCALADA E
MANOBRAS DE

|CORDA - Codigo- 9450

5- ATLETISMO
Iniciacdo - Cédigo-
9446

1.Escalada e seguranca

1.1.Escalada desportiva de “dificuldade”

- Materiais e equipamentos

-N6s fundamentais

-Nogdes de fisica aplicada a escalada fator de queda e for¢a de choque
1.2.Escalada desportiva em boulder ou bloco

- Materiais e equipamentos

-N6s fundamentais

-Nog¢des de fisica aplicada a escalada — fator de queda e forca de choque
-Manobras de seguranca com diferentes aparelhos

1.3.Manobras de cordas

-Equipamento de ancoragens e amarrag0Oes de aparelhos de travessia
-Sistemas de seguranga e auto seguranga

1.As diferentes disciplinas do atletismo

1.1.Ar Livre e Pista Coberta

2.Aspetos regulamentares das provas de atletismo

3.EscalGes etarios e respetivos quadros competitivos

4. Técnica de corrida

4.1.Técnica de corrida nos escalGes de formacgao

4.2.Ciclo da passada da corrida de velocidade

4.3.Aspetos técnicos fundamentais da técnica de corrida nas provas de velocidade
4.4.Tipologia de exercicios para a melhoria da técnica de corrida e sua organizagdo no treino
5.Salto em altura

5.1.Regras basicas

5.2.Aspetos técnicos

5.3.Iniciagdo ao salto em altura

- Corrida em curva

- Salto em tesoura

- Fosbury Flop

6.Lancamento do peso

6.1.Regras basicas

6.2.Aspetos técnicos

6.3.Iniciacdo ao langamento do peso com a técnica retilinea

A classificacdo é atribuida de acordo com

o nivel de desempenho. A cada nivel de
desempenho corresponde uma dada
classificacao:

(NOS CONHECIMENTOS E CAPACIDADES
DE DOMINANTE TEORICA)

Nivel 1 - N3o demonstrar
conhecimento ou ndo o apresentar ou
apresentar outro conhecimento e ndo
aplicar o conhecimento quando
solicitado - (0 a 4 valores);

Nivel 2 — Demonstrar conhecimento
insuficiente apresentando-o sem
capacidade de sintese, sem clareza e
sem vocabuladrio apropriado e ndo o
aplicar quando solicitado - (5 a 9
valores);

Nivel 3 — Demonstrar conhecimento
suficiente apresentando-o com sintese
e clareza insuficiente e com erros nas
ideias expressas e no vocabuldrio
apropriado e aplicd-lo com erros
quando solicitado - (10 a 13 valores);

Nivel 4 — Demonstrar conhecimento
apresentando-o com sintese e clareza
suficiente, sem erros significativos nas
ideias expressas e no vocabuldrio
apropriado e aplicad-lo sem erros
significativos quando solicitado - (14 a
17 valores);




I6 - ATLETISMO -
Desenvolvimento da
condicdo fisica nos
escaloes de formacgao
- Codigo 9462

7- REMO - Cédigo-
j9452

1.Treino da forga com jovens

na aprendizagem das técnicas

das diferentes disciplinas

1.2.0rganizacgdo do treino da forga nos escalGes jovens

1.3.Desenvolvimento da forga geral com jovens

1.4.Desenvolvimento da forga rapida com jovens multissaltos e multilangamentos
1.5.0rganizagdo de um circuito de PFG para jovens atletas

2.Treino técnico de base com jovens atletas

2.1.Técnica de base da corrida no atletismo

2.2.Técnica de corrida tipologia de exercicios

- Colocagdo da bacia e de atitude postural

- Apoio dinamico

2.3.0rganizagdo das técnicas de corrida

3.Treino de resisténcia com jovens

3.1.Regras basicas das provas de meio fundo e fundo

3.2.Desenvolvimento da resisténcia na formacdo de jovens atletas

3.3.Métodos de treino para o desenvolvimento da resisténcia em atletas jovens
3.4.Programacdo anual do treino da resisténcia com atletas jovens

1.Canoagem

1.1.Enquadramento das atividades nauticas e da canoagem no contexto de formacgéo
2.Metodologia para o ensino da canoagem

2.1.Escolha e preparagao de equipamentos

2.2.Locais de acesso ao mar

2.3.Entradas no plano de agua

2.4.Informacgdo para a gestdo da atividade

2.5.Recuperacdo das embarcagdes

3.Riscos da pratica das nauticas

3.1.Mudanca das condi¢des atmosféricas

3.2.Verificagdo dos equipamentos

3.3.Perda de capacidades fisicas devido a pratica
4.Atividades nauticas e canoagem

4.1.Técnicas para a utilizacdo de embarcagGes na canoagem
4.2 Atividades de animag¢dao em ambiente nautico

1.1.Importancia do treino da forga com jovens a influéncia da forga no desenvolvimento da velocidade e

Nivel 5 — Demonstrar conhecimento
apresentando-o com clareza,
capacidade de sintese, coeréncia de
ideias e vocabulario apropriado e aplica-
lo quando solicitado - (18 a 20 valores).




