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CRITERIOS DE AVALIACAO DA DISCIPLINA DE INTRODUCAO AO DESPORTO (12° ANO) - 2020/2021 Ensino a Distancia

AREAS / . VALORA ~
DOMINIOS APRENDIZAGENS ESPECIFICAS CAO INSTRUMENTOS DE AVALIACAO DOMINANTES
m . . .
i + Trabalho Individual e /ou Coletivo
) 30 A — 45%
G = AnO o . .
< (122 Ano) + Apresentagdes Individuais e/ou
g Coletivas — 25%
§ Unidades de Formagao de Curta Duragao (UFCD): 20%
= Utilizando sé um destes instrumentos, 100% - 14 valores
uz_, + 6 (9438) — TEORIA E METODOLOGIA DO TREINO DESPORTIVO
E + 7 (7245) — ATIVIDADE FISICA EM POPULAC@ES ESPECIAIS
E + 8 (7854) — PLANO DE NEGOCIO — CRIACZ\O DE MICRONEGOCIOS
2
(@)
O
+ Responsabilidade e Integridade (Apresenta o material necessario para a aula; E pontual e
assiduo; Trata com corregao colegas e professores)
+ Exceléncia e Exigéncia (Utiliza um registo de lingua adequado ao contexto de aprendizagem, ou + Grelha de registo de observacdes
seja, ndo utiliza caldo; ndo da erros ortograficos, de pontuagao e sintaxe; utiliza a linguagem cientifica
da disciplina; Apresenta trabalho extra aula por sua iniciativa; Intervém com frequéncia, pertinéncia
e a propdsito, nas aulas)
4+ Curiosidade, Reflexdo e Inovacdo (Levanta duvidas pertinentes; Realiza os trabalhos de casa;
VALORES 30%

Frequenta as aulas de apoio)

+ Cidadania e Pa rticipacao (Fundamenta as suas opinides; Pesquisa, organiza e avalia criticamente
a informacdo; Respeita todos os colegas e todos os professores, aceitando as diferengas; Participa na
concecdo e na concretizagdo de projetos; Potencia dindmicas no grupo de trabalho)

4+ Liberdade (Participa de forma organizada e com pertinéncia; N3o manifesta comportamentos de
ambito disciplinar ou fora da tarefa, tais como, faltas disciplinares, comportamentos
perturbadores...)




Valores Valorag. Descritores de Desempenho Palavras-chave Comportame.n'fos ?bservavels a LLA.* c"te.”.os o[e
privilegiar Classificagdo
Saber agir eticamente, consciente da obrigacdo de Regras (RI/EAEE) Apresenta o material necessario para a aula.
Responsabilidade 6% responder pelas préprias a¢des, adequando-as as Responsabilidade E pontual e assiduo.
e Integridade decisdes institucionais. legal Trata com corregao 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, Superagao de aprendizagem (ndo utiliza caldo; ndo da erros frequenteme
com corregao e clareza. Correcgdo ortograficos, de pontuacgdo e sintaxe; utiliza a nte com
Clareza linguagem cientifica da disciplina) oportunidade
N o =
E)I(;(ei;eé?:clge 6% Ser perseverante perante as dificuldades, Resiliéncia Apresenta trabalho extra aula por sua iniciativa. o ;g(;;rlec();:\o
procurando solugBes por sua prépria iniciativa. Iniciativa _‘0«5’0 comportamen
& | tos
Ter consciéncia de si e dos outros, adequando o seu Ser Pessoa Intervém com frequéncia, pertinéncia e a o enunciados —
comportamento a dinamica do coletivo. Direitos sociais propdsito, nas aulas. z& Cotaciio Total
Deveres sociais S
Querer aprender mais, manifestando Trabalho Levanta duvidas pertinentes a3 N3o realiza
Curiosidade, 6% comportamentos que concretizem esta intengao. auténomo Realiza os trabalhos de casa. 8 com
Reflexdo e ? Frequenta as aulas de apoio. S oportunidade
Inovagao % e corregao
1G] global os
Desenvolver o pensamento reflexivo, critico e Espirito critico Fundamenta as suas opinides. o | comportamen
criativo, trabalhando a informacdo de forma pessoal | Criatividade Pesquisa, organiza e avalia criticamente a ® | tos
e fundamentada. informacao. L(;: enunciados —
< Cotacdo Nula
Demonstrar respeito pela diversidade humana e Diversidade Respeita todos os colegas e todos os professores, g
cultural e agir de acordo com os principios dos Direitos Humanos aceitando as diferencgas. S Realiza com
Cidadania e 6% direitos humanos T discrepancias
Participacao Negociar a solugdo de conflitos em prol da Solidariedade Participa na concegao e na concretiza¢do de % na frequéncia,
solidariedade e da sustentabilidade ecoldgica, Sustentabilidade projetos. *g' oportunidade
desenvolvendo projetos a concretizar na Comunidade * e correcdo 0s
comunidade. Projetos comportamen
Ser interventivo, tomando a iniciativa e sendo Empreendedorismo | Potencia dinamicas no grupo de trabalho. tos
empreendedor, apresentando e desenvolvendo enunciados —
ideias concretizaveis. Cotagdo
Manifestar a autonomia pessoal centrada nos Autonomia Participa de forma organizada e com pertinéncia. intermédia.
direitos humanos, na democracia, na cidadania, na Direitos Humanos N3do manifesta comportamentos de dmbito
Liberdade 6% equidade, no respeito muatuo, na livre escolha e no Democracia disciplinar ou fora da tarefa (faltas disciplinares,
bem comum, agindo em conformidade dentro de um comportamentos perturbadores...)
coletivo.
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NIO

MATERIAS

APRENDIZAGENS ESPECIFICAS

DESCRITORES DE DESEMPENHO

CONHECIMENTOS E CAPACIDADES - 70%

Unidades de Formagao
de Curta Duragao
(UFCD):

6 —TEORIAE
METODOLOGIA DO
TERINO DESPORTIVO

1- Carga de treino e processos adaptativos

v' Modelo simplificado de supercompensacdo

o Estimulos de treino e repercussdes no organismo
o Processos internos de adaptagdo

o Heterocronismo dos processos de adaptagdo

7

A classificagdo é atribuida de acordo

v" Nogdes basicas de organizacio de treino desportivo
o Especificidade bioldgica e metodolégica no processo de treino
o Individualizagdo no processo de treino
o Desempenho desportivo e treinabilidade
v' Exercicio de treino
o Carga de treino associada ao exercicio
o Estrutura do exercicio de treino
o Classificagdo dos exercicios de treino
2 -Treino desportivo como um sistema integrado
o Competigcdo desportiva
o Fatores de treino desportivo e sua integragao
o Periodizagdo
3 — Treino das qualidades fisicas
v/ Resisténcia
o Fontes energéticas; Resisténcia geral e processos de especializagdo; Modelos de intervengdo Basica; Treino de resisténcia na
infancia e na adolescéncia
v' Forga
o Condicionantes neuromusculares e caraterizagdo das manifestagdes de forga no treino desportivo; Forga geral e processos de|
especializagdo da forga no treino desportivo; Modelos de intervengdo basica; Treino de forga na infancia e na adolescéncia.
v'  Velocidade
o Condicionantes neuromusculares e nervosas; Expressdes da velocidade no ambito desportivo; Modelos de intervengdo
basicos, Treino da velocidade na infancia e na adolescéncia.
o  Tempo de reagdo
v'  Flexibilidade
o Condicionantes neuromusculares e nervosas e formas de flexibilidade no &mbito desportivo; Modelos de intervengdo basicos,
Treino da velocidade na infancia e na adolescéncia.
4 — Sessdo de treino
o Plano de sessdo, estrutura da sessdo; Tipos de sessdo; Gestdo dos fatores psicoldgicos; Gestdo do esforgo e da fadiga.
5 — Rendimento desportivo
o Conceitos e modelos estruturais; Unidade do processo de treino/competicdo; Exercicio de treino como elemento integrador
das diferentes componentes do treino; Treino e melhoria do rendimento desportivo; Principios o treino
16 — Planeamento da formacdo desportiva
o Construgdo do desenvolvimento dos jovens atletas a longo prazo; Fases de construgdo do rendimento a longo prazo;
Treinabilidade das componentes-chave da prestagdo; Importancia das competi¢des no desporto das criangas e jovens.
7 — Planeamento da formagao desportiva
o Estilos de vida saudaveis; Principais lesGes na atividade desportiva; Primeiros socorros.
I8 — Introdugdo ao suporte basico de vida
9 — Deficiéncia em Portugal
o Desporto como fator de integragdo
o Desporto como forma de capacitar pessoas com deficiéncia
10 — Desporto para todos

com o nivel de desempenho. A cada
nivel de desempenho corresponde uma
dada classificagdo:

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 vocabuldrio 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
vocabulario apropriado e aplica-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 vocabulario
apropriado e aplicd-lo sem erros
significativos quando solicitado - (14 a
17 valores);

Nivel 5 — Demonstrar conhecimento
apresentando-o com clareza,




Unidades de Formagao
de Curta Duragao
(UFCD):

7 — ATIVIDADE FISICA EM
POPULAGCOES ESPECIAIS
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1 - Exercicio e satde

2 — Exercicio, desenvolvimento e envelhecimento

3 — Exercicio como fator de intervencdo primaria e secundaria

4 — Programa de exercicio para pessoas portadoras de deficiéncia

Conceito de atividade fisica formal e informal

Exercicio fisico como estimulo metabdlico e biomecénico
Evidéncias cientificas sobre a relagdo, entre exercicio fisico e saude em populagdes em fases especiais da vida e populagdes comf
determinado problema de satde

Conceitos, principios e pressupostos da avaliagdo e prescri¢do de exercicio
Tipos de instrumentos e técnicas de avaliagdo de condigdo fisica
Estratificagdo de risco de doenga cardiovascular

Principais caracteristicas, capacidades, necessidades e objetivos das populagdes nas fases especiais da vida: criangas, jovens e
idosos

Adaptagdo das linhas orientadoras da avaliagdo e prescrigdo do exercicio a populagdo-alvo, no que se refere a aptidao fisica,
muscular e composigdo corporal

Defini¢do

Principais causas, fatores de risco e caracteristicas da hipertensdo, diabetes, obesidade e osteoporose

Principais caracteristicas, capacidades e necessidades das populagdes com determinados problemas de saude: hipertensdo,
diabetes, obesidade e osteoporose

Objetivos e beneficios do exercicio para a prevengdo e controlo da hipertensdo, diabetes, obesidade e osteoporose

Adaptagdo das linhas orientadoras da avaliagdo e prescrigdo do exercicio a@ populagdo, no que se refere a aptiddo fisica, muscular €|
composigdo corporal

Tipos de programa de exercicios para populagdes portadoras de deficiéncia

Tipos de limitagGes e preocupagdes especificas adequadas ao tipo de deficiéncia
Estabelecimento de uma relagdo positiva com os praticantes e promogdo da adesdo ao exercicio
Condigdes de higiene e seguranca a adaptar ao tipo de programas

Técnicas de apoio, metodologias e recursos apropriados.

capacidade de sintese, coeréncia de
ideias e vocabulario apropriado e
aplicd-lo quando solicitado - (18 a 20
valores).




1 - Planeamento e organizagdo do trabalho

o Organizagdo pessoal do trabalho e gestdo do tempo
o Atitude, trabalho e orientagdo para os resultados

2 — Conceito de plano de agdo e de negécio

o Principais fatores de éxito e de risco nos negdcios
o Andlise de experiéncias de negécio

o Negdcios de sucesso

o Insucesso nos negocios
o Andlise SWOT do negécio

o Pontos fortes e fracos

Unidades de Formagao ) )
o Oportunidade e ameagas ou riscos

de Curta Duragdo o  Segmenta¢do do mercado
(UFCD): o  Abordagem ao estudo do mercado
o Mercado concorrencial
o Estratégias de penetragdo
o Perspetivas futuras de mercado
o Plano de agdo

j 3 — Plano de ag¢do
8 — PLANO DE NEGOCIO —

CRIACAO DE o  Elaboragdo do plano individual de agdo
MICONEGOCIO o  Atividades necessarias a operacionalizagdo do plano de negdcio

o Processo de angariagdo de clientes e negociagdo contratual
4 - Estratégia empresarial

Analise, formulagdo e posicionamento estratégico
Formulagdo estratégica

Planeamento, implementagdo e controlo de estratégias
Negdcios de base tecnoldgica /Start-up

Politicas de gestdo de parcerias /aliangas joint-ventures
Estratégias de internacionalizagdo

o Qualidade e inovagdo na empresa

5 — Plano de negdcio

O O O 0O 0O

o Principais caracteristicas de um plano de negdcios

o Objetivos
Mercado, interno e externo, e politica comercial
Modelo de negocio e/ou constitui¢do legal de empresa
Etapas e atividades
Recursos

o Recursos financeiros (entidade financiadoras, linhas de crédito e capitais proprios)
16 — Formas de analise do préprio negdcio de médio e longo prazo

O O O O

o Elaboragdo do plano de acdo

o Elaboragdo do plano de marketing

o Desvios ao plano

7- Avaliagdo do potencial de rendimento do negécio

o Elaboragdo do plano de aquisi¢des e orgamento

o Definicdo de necessidades de empréstimo financeiros
o Acompanhamento do plano de negdcios

8 — Negociagdo com financiadores




