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10.° Ano/Saude e Atividades Desportivas

Na disciplina de Salde e Atividades Desportivas, o aluno deve: 1. Identificar as normas relacionadas com a nutricio e a suplementacdo no desporto; 2.
Analisar o impacto da nutricdo na resisténcia, forca e rendimento desportivo, bem como na recuperacao muscular; 3. Analisar os riscos de utilizacao de substancias
dopantes na pratica desportiva e as consequéncias legais e fisicas para a salde dos atletas; 4. Relacionar os processos adaptativos com a especificidade das
situacbes de esforco e aos mecanismos de fadiga; 5. Analisar os processos metabdlicos, aerdbios e anaerobios, em diferentes tarefas de atividade fisica; 6.
Identificar os mecanismos basicos e limites bioldgicos de adaptacéo e treino em situacdes de atividade desportiva; 7. Analisar as respostas fisiologicas de exercicios
fisicos; 8. Reconhecer a historia da modalidade e identificar os passos basicos (técnica de execucao), exercicios, termos e definicoes; 9. Conceber o plano
estruturado de aulas de ginastica aerdbica e de step; 10. Reconhecer a estrutura musical utilizada nas aulas de grupo e a importancia do uso da musica para
preparar aulas com diferentes intensidades de ginastica aerobica.

CONHECIMENTO

DOMINIO APRENDIZAGENS ESSENCIAS O PERAL do INSTRUMENTOS e POTDERALRD
ALUNO TECNICAS PARCIAL | TOTAL
O aluno deve ser capaz de desenvolver as seguintes
competéncias:
Implementar os
principios de | Implementar os principios de alimentacdo saudavel e de
alimentacao prevencao do doping no desporto

saudavel e  de | Fyncionamento do corpo humano; Relacdo estimulo-adaptacio; L.
prevencao do : . o Componente Pratica
' Analogia entre estimulo e carga de treino; Processos de 9
doping no desporto ~ . . . Testagem 55%
producao de energia nos diferentes tipos de esforco | A B, C, D, E,F, | Prova pratica: observagio

L . . . s : : ~ Y,
desportivo; Nutricdo, metabolismo energético, carburantes G, H,J direta de situacgbes de 90%
utilizados na atividade desportiva, reservas de glicogénio exercicio

! muscular e hepatico, vitaminas e minerais, hidratacao; Questao Aula

Fundamentos da luta contra a dopagem; Objetivos da luta
contra a dopagem; Controlos de dopagem; Educacao e
informacao; Legislacdo em vigor; Normas nacionais e
internacionais; Codigo de ética desportiva; Regras e normas

COMUNICACAO




Analisar os
processos
fisiolégicos de
esforco nas
atividades fisicas e
desportivas

Planear aulas de
ginastica aerobica e
de step

definidas.

Analisar os processos fisiolégicos de esforco nas atividades
fisicas e desportivas

Fisiologia; Capacidades fisicas; Principios gerais e sistemas
energéticos - energia e ATP; Formas de obtencédo e fontes de
producao de ATP; Transferéncia da energia no movimento.
Consumo energético; A fadiga; Adaptacdo, homeostasia e
heterostasia; Estimulo - nocdes, caracteristicas e modificacoes
organicas; Relacdo estimulo e adaptacdo; Mecanismos
bioquimicos e genéticos da adaptacado; Sindroma geral de
adaptacao ao stresse; Controlo muscular no movimento;
Adaptacdes neuromusculares; Tipos de contracao muscular na
relacdo forca/velocidade; Caracteristicas funcionais do
musculo estriado; Forca/velocidade e producao de poténcia;
Tipos de unidades motoras e fibras musculares para o
exercicio; Sistema cardiovascular - estrutura e funcado; Sistema
cardiorrespiratério - estrutura e organizacdo; Sistema
enddcrino

Planear aulas de ginastica aerobica e de step

Historia da modalidade aerdbica e do step

Passos basicos - apoios e gestos.

Passos de lideranca simples e de lideranca alternada.
Estrutura da aula - nivel iniciante, intermédio e avancado.
Aquecimento.

Fase principal (segmento aerobio).

Retorno a calma e alongamento final.

Tipologia de exercicios.

Musica na aula, compasso quaternario, oitos musicais e frase
musical.

Ordens de comando.

Normas de prevencao.

Normas de seguranca e da qualidade.

Componente Tedrica
Testagem
- Teste escrito ou Teste
Digital

Analise de conteldo
- Trabalho de pesquisa

- Fichas de trabalho;

35%
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DESENVOLVIMEN

¢ Participacao. (3%)
e Autonomia. (2%) A,B,C,D,E,F,G,
¢ Responsabilidade. (3%) H, |

e Cooperacao. (2%)

TO PESSOAL E
INTERPESSOAL

- observacao direta
- grelhas de observacao (1 por
periodo)

10%

APURAMENTO DAS CLASSIFICACOES NO FINAL DO ANO LETIVO:

1. Para o apuramento das classificacoes a atribuir em cada periodo sdao considerados os elementos de avaliacao recolhidos desde o inicio do ano letivo, em

cada um dos dominios.

2. Para apuramento da classificacdo a atribuir no final do ano letivo, nos 2° e 3° ciclos (do ensino basico geral) e ensino secundario (Cursos Cientifico-
Humanisticos), nas disciplinas do Departamento de Educacao Fisica, uma vez que sao eminentemente praticas, sera aplicado um mecanismo de majoracao

na dimensdo “conhecimento” ou “comunicacdo”, na técnica de recolha de informacao definida no departamento (vide pagina 6 do Referencial).

Areas de Competéncias do Perfil dos Alunos (ACPA):

A Linguagens e textos F Desenvolvimento pessoal e autonomia;
B Informacao e comunicacao G Bem-estar, saude e ambiente

C Raciocinio e resolucao de problemas H Sensibilidade estética e artistica

D Pensamento critico e pensamento criativo | Saber cientifico, técnico e tecnoldgico
E Relacionamento interpessoal J Consciéncia e dominio do corpo

ATESTADO MEDICO

1). Atestados médicos com uma duracdo até trés semanas inclusive (1 vez por trimestre), ndo implicam quaisquer adaptagdes aos critérios de avaliagdo definidos,

uma vez que eventuais limitacGes apresentadas pelos alunos sdo recuperaveis nos restantes tempos de lecionacgao.

2). Atestados médicos com uma duragdo superior a trés semanas (1 vez por trimestre) implicam as seguintes alteracdes, a saber:

2.1) Situacdo 1- Auséncia total da componente fisica/motora. A classificacdo resulta da aplicacdo da seguinte férmula:

55% - Atividades Fisicas Desportivas (tedrica) +35% - Conhecimentos (tedrica) + 10% - Desenvolvimento Pessoal e Interpessoal

As Atividades Fisicas Desportivas e os Conhecimentos sdo avaliados através de testagem referente ao trimestre em que vigore o respetivo atestado médico. Ao
numero de aulas de auséncia da componente motora, serd atribuida uma percentagem proporcional em fungdo do total nimero de aulas lecionadas.

Pégina 3 de6




DIMENSAO DA AVALIACAO - CONHECIMENTO E COMUNICACAO

DESCRITORES DE DESEMPENHO

14 a 17

7a9
18 a 20 VALORES VALORES 10 a 13 VALORES VALORES 1 a 6 VALORES
e O Corpo Humano - Nutricao e Doping e O Corpo Humano - Nutricdo e Doping e O Corpo Humano - Nutricdo e Doping
Descreve integralmente conceitos basicos . : - < . -
sobre anatongn'a humana e fisiologia Descreve parcialmente conceitos basicos (@) Nao descreve conceitos basicos sobre
relacionados com 6 movimento. o esforco 3 a 9 sobre anatomia humana e fisiologia [a) anatomia humana e fisiologia relacionados
recuperacio funcional ’ ’ \B relacionados com o movimento, o esforco e a ‘wl com o movimento, o esforco e a
peracao . . S recuperacao funcional. = recuperac¢ao funcional.
Descreve integralmente os diferentes : . o ~ .
rocessos de transformacio de energia o Descreve parcialmente os diferentes w Nao descreve os diferentes processos de
proce A ’ L processos de transformacdo de energia = transformacao de energia quimica em
quimica em mecanica no musculo. [ . A e 2 PR
Descreve integralmente a importancia das 2 quimica em mecanica no musculo. = mecanica no musculo.
. - - Descreve parcialmente a importancia das -l N&o descreve a importancia das reservas
reservas de glicogenio muscular e hepatico - NP ros w B fos
. . . ] reservas de glicogenio muscular e hepatico > de glicogenio muscular e hepatico na
na génese da fadiga desportiva. > . > . = . . .
: . A . = na génese da fadiga desportiva. 2 genese da fadiga desportiva.
Descreve integralmente a importancia da 2

hidratacao e das vitaminas e minerais no
rendimento desportivo.

Descreve integralmente os procedimentos
dos controlos de dopagem.

Descreve parcialmente a importancia da
hidratacao e das vitaminas e minerais no
rendimento desportivo.

Descreve parcialmente os procedimentos dos
controlos de dopagem.

N&o descreve a importancia da hidratacdo
e das vitaminas e minerais no rendimento
desportivo.

Nao descreve os procedimentos dos
controlos de dopagem.
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DIMENSAO DA AVALIACAO - CONHECIMENTO E COMUNICACAO
DESCRITORES DE DESEMPENHO

14 a 17 7a9
18 a 20 VALORES VALORES 10 a 13 VALORES VALORES 1 a 6 VALORES

e Ginastica aerdbica a aula e Ginastica aerdbica _a aula e Ginastica aerdbica _a aula
Identifica integralmente todos os passos Identifica parcialmente os passos basicos e Nao identifica os passos basicos nem a
basicose a sua técnica de execucao, a sua técnica de execucao, exercicios, sua técnica de execucao, exercicios,
exercicios, termos e definicoes. (@) termos e definicoes. (@) termos e definicées.
Explica integralmente e aplica ) Explica parcialmente a estrutura de uma o) Nao consegue explicar a estrutura
fluentemente a estrutura de uma aula de ‘L aula de ginastica aerobica. ‘Ll de uma aula de ginastica aerdbica.
ginastica aerobica. 5 Reconhece parcialmente a estrutura 5 Reconhece de forma insuficiente a
Reconhece integralmente e aplica a w musical utilizada nas aulas de ginastica w estrutura musical utilizada nas aulas de
estrutura musical utilizada nas aulas de = aerdbica e a importancia do uso da musica = ginastica aerobica e a importancia
ginastica aerdbica e a importancia do uso 4 Explica  parcialmente o efeito da z do uso da musica.
da musica. - velocidade da mdsica na postura do - Nao explica o efeito da velocidade da
Explica integralmente o efeito da L praticante e no alinhamento e intensidade L musica na postura do praticante e no
velocidade da musica na postura do ~§ da aula de ginastica aerobica. ~§ alinhamento e intensidade da aula de

praticante e no alinhamento e intensidade
da aula de ginastica aerobica.

ginastica aerobica.
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DIMENSAO DA AVALIACAO - CONHECIMENTO E COMUNICACAO

DESCRITORES DE DESEMPENHO

14a 17
18 a 20 VALORES VALORES 10 a 13 VALORES v ZL?)I?ES 1 a 6 VALORES
. Step - A Aula
[ ] p- aps : s . . p-

Identifica S;E?cegr:lrﬁ::?ce 0s passos basicos do Identifica pa ljc1almente 0s pa§sqs_ba51cos do Nao ideitt?ficaAc;A;UI;assos basicos do step,
step, exercicios, termos e definicdes. step, exercicios, termos e definicoes. exercicios, termos e definicdes.
Expl{ca integraanente a estrutura de uma aula I_ExpllcaAa gstrutura de uma aula de step e a Nao explic,a a estrutura de uma aula de step
de step e a importancia do uso da musica. importancia do uso da musica. - e a importancia do uso da musica.
Reconhece e aplica estrutura musical Reconhece a estrutura musical utilizada nas Nao reconhece a estrutura musical utilizada
utilizada nas aulas de grupo de step. aula§ de grupo c!e step. . nas aulas de grupo de step.
Explicar integralmente o efeito da velocidade Expllgar parc1alm§~qte o efeito da Nao explica o efeito da velocidade da
da mulsica na postura do praticante no 9 veloqdade da musica  na "."St”r? do 9 misica na postura do praticante e no
alinhamento e intensidade da aula de step. ~a g;a;ﬁ;;nég ier;o alinhamento e intensidade ~B alinhamento e intensidade da aula de step.
modatdade, ~ivestigacoes | clentificas | | Comhece a historia da modalidade, | 3| I8 RS B Lo s
realizadas ’na area do )step montagem Lul investigacoes cientificas realizadas na area L do steﬁ montagem, desmontagem e
q ’ . ’ = do step, montagem, desmontagem e = ’ e N

esmontagem e transporte do step, tipos de 4 . ) z transporte do step, tipos de abordagem a
abordagem a técnica geral, técnica de - transporte do step, tipos de ab~ordagem a - técnica geral, técnica de execucdo e passos
execucao e passos bésicos’ passos de = te,cf"ca geral, tecmcg de €xecucao € passos = basicos pass,os de lideranca si)mples e de
lideranca simples e de lideranca’alternada‘ § basicos, passos de lideranca simples e de § lideranéa alternada ,

>, L3 ! = lideranca alternada. = ~ ’ ) .

Conhece integralmente e aplica a estrutura da Z ’ 4 Nao conhece a estrutura da aula de step:

aula de step: aquecimento, fase principal
(segmento aerobio), retorno a calma e
alongamento final.

Identifica e aplica batidas musicais e batidas
por minuto (bpm’s), compasso quaternario,
oitos musicais e frase musical.

Conhece a estrutura da aula de step:
aquecimento, fase principal (segmento
aerobio), retorno a calma e alongamento
final.

Identifica batidas musicais e batidas por
minuto (bpm’s), compasso quaternario,
oitos musicais e frase musical.

aquecimento, fase principal (segmento
aerobio), retorno a calma e alongamento
final.

Nao identifica batidas musicais e batidas por
minuto (bpm’s), compasso quaternario,
oitos musicais e frase musical.
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