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10.° Ano/Saude e Atividades Desportivas

Na disciplina de Salde e Atividades Desportivas, o aluno deve: 1. Descrever conceitos basicos sobre anatomia humana e fisiologia relacionados com o
movimento, o esforco e a recuperacao funcional; 2. Descrever os diferentes processos de transformacao de energia quimica em mecanica no misculo; 3. Descrever
a importancia das reservas de glicogénio muscular e hepatico na génese da fadiga desportiva; 4. Descrever a importancia da hidratacdo e das vitaminas e minerais
no rendimento desportivo;5.Descrever os procedimentos dos controlos de dopagem; 6. Identificar os passos basicos (aerobica), exercicios, termos e definicoes; 7.
Explicar a estrutura de uma aula de ginastica aerobica; 8. Reconhecer a estrutura musical utilizada nas aulas de ginastica aerdbica e a importancia do uso da
musica; 9. Explicar o efeito da velocidade da musica na postura do praticante e no alinhamento e intensidade da aula de ginastica aerdbica; 10. Identificar os
passos basicos do step, exercicios, termos e definicoes; 11. Explicar a estrutura de uma aula de step e a importancia do uso da musica; 12. Reconhecer a estrutura
musical utilizada nas aulas de grupo de step; 13. Explicar o efeito da velocidade da musica na postura do praticante e no alinhamento e intensidade da aula de

step.
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Atividades de

Ginastica Aerébica

Step - A Aula

Fundamentos da luta contra a dopagem.

Ginastica Aerdbica - A Aula

Identificar os passos basicos (técnica de execucao),

exercicios, termos e definicoes: passos basicos, passos de
lideranca simples e passos de lideranca alternada.

Explicar a estrutura de uma aula de ginastica aerdbica:
estrutura e partes da aula.

Reconhecer a estrutura musical utilizada nas aulas de

ginastica aerobica e a importancia do uso da musica:  mUsica
para ginastica aerdbica.

Explicar o efeito da velocidade da mUsica na postura do
praticante e no alinhamento e intensidade da aula de

ginastica aerobica.

Step - A Aula

Identificar os passos basicos do step, exercicios, termos e
definicoes.

Explicar a estrutura de uma aula de step e a importancia do
uso da mdusica.

Reconhecer a estrutura musical utilizada nas aulas de grupo de
step.

Explicar o efeito da velocidade da musica na postura do
praticante e no alinhamento e intensidade da aula de step.
Historia da modalidade;

Investigacoes cientificas realizadas na area do step; Montagem,
desmontagem e transporte do step; Tipos de abordagem a
técnica geral, técnica de execucao e passos basicos, passos de
lideranca simples e de lideranca alternada;

Estrutura da aula de step: Aquecimento, Fase principal
(segmento aerobio), Retorno a calma e alongamento final;
Musica: Batidas musicais e batidas por minuto (bpm’s),

Compasso quaternario, Oitos musicais e Frase musical.

Componente Tedrica
Testagem
- Teste escrito ou Teste
Digital

35%
Analise de conteldo
- Trabalho de pesquisa?

- Fichas de trabalho;

DESENVOLVIMEN
TO PESSOAL E
INTERPESSOAL

¢ Participacao. (3%)
e Autonomia. (2%)

¢ Responsabilidade. (3%)

o Cooperacgao. (2%)

A’ B, c) D) E’ F’ G’

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

10%
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APURAMENTO DAS CLASSIFICACOES NO FINAL DO ANO LETIVO:

1. Para o apuramento das classificacdes a atribuir em cada periodo sdo considerados os elementos de avaliacdo 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 Expressées, uma vez que sao eminentemente praticas, sera aplicado um mecanismo de majoracao na
dimensao “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, salde e ambiente

C Raciocinio e resolucao de problemas H Sensibilidade estética e artistica

D Pensamento critico e pensamento criativo | Saber cientifico, técnico e tecnologico
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 adaptacoes aos critérios de avaliacdo definidos,
uma vez que eventuais limitacGes apresentadas pelos alunos sdo recuperdveis nos restantes tempos de lecionacao.

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

2.1) Situagdo 1- Auséncia total da componente fisica/motora. A classificagdo resulta da aplicagdo 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.
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DIMENSAO DA AVALIACAO - CONHECIMENTO E COMUNICACAO

DESCRITORES DE DESEMPENHO

14 a 17 7
a9
18 a 20 VALORES VALORES 10 a 13 VALORES VALORES 1 a 6 VALORES
e O Corpo Humano - Nutricdo e Doping e O Corpo Humano - Nutricdo e Doping e O Corpo Humano - Nutricéo e Doping
Descreve integralmente conceitos basicos . . L. ~ . -
sobre anatorﬁia humana e fisiologia Descreve parcialmente conceitos basicos (@) Nao descreve conceitos basicos sobre
relacionados com 6 movimento. o esforco e a 9 sobre anatomia humana e fisiologia [a) anatomia humana e fisiologia relacionados
recuberacio funcional ’ ; \8 relacionados com o movimento, o esforco e a ‘w com o movimento, o esforco e a
DescI:eve) integralménte os diferentes S recuperacao funcional. = recuperacao funcional.
processos de transformacio de energia I~ Descreve parcialmente os diferentes E Nao descreve os diferentes processos de
- A ; L processos de transformacao de energia = transformacao de energia quimica em
quimica em mecanica no musculo. - . A g 2 PO A
Descreve integralmente a importancia das 2 quimica em mecanica no musculo. = mecanica no musculo.
graimer P o - Descreve parcialmente a importancia das = N&o descreve a importancia das reservas
reservas de glicogénio muscular e hepatico = P ros w B s
. - . ) reservas de glicogenio muscular e hepatico > de glicogenio muscular e hepatico na
na génese da fadiga desportiva. > . > . = . . .
. . A . = na génese da fadiga desportiva. 2 génese da fadiga desportiva.
Descreve integralmente a importancia da >

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 aerébica a aula e Ginastica aerdbica a aula e Ginastica aerébica_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 execugdo, exercicios,
exercicios, termos e definicdes. (@) termos e definicoes. (@) termos e definicoes.
Explica integralmente e aplica o Explica parcialmente a estrutura de uma o) Nao consegue explicar a estrutura
fluentemente a estrutura de uma aula de ‘L aula de ginastica aerobica. | de uma aula de ginastica aerobica.
ginastica aerobica. E Reconhece parcialmente a estrutura E 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 aerobica e a importancia do uso Z 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

14a17
18 a 20 VALORES VALORES 10 a 13 VALORES VALORES 1.a 6 VALORES
R -
o Step - A Aula  Step-AAdla . . Step-AAula

S L. Identifica parcialmente os passos basicos do = = L.
Identifica integralmente os passos basicos do step. exercicios. termos e definicoes Nao identifica os passos basicos do step,
step, exercicios, termos e definicdes. P, ’ Goes. exercicios, termos e definicoes.

S ; Explica a estrutura de uma aula de step e a = : ;
Explica integralmente a estrutura de uma aula importancia do uso da musica Nao explica a estrutura de uma aula de step
de step e a importancia do uso da musica. P s e a importancia do uso da musica.

; . Reconhece a estrutura musical utilizada nas ~ . -

Reconhece e aplica estrutura musical aulas de grupo de ste Nao reconhece a estrutura musical utilizada
utilizada nas aulas de grupo de step. : grupo ¢ p- . nas aulas de grupo de step.

. . . . Explicar parcialmente o efeito da ~ : . .
Explicar integralmente o efeito da velocidade o velocidade da musica na postura do o Nao explica o efeito da velocidade da
da mulsica na postura do praticante no —_ . . P . —_ musica na postura do praticante e no

. . . ) praticante e no alinhamento e intensidade a : . .

alinhamento e intensidade da aula de step. ‘ol da aula de ste o alinhamento e intensidade da aula de step.
Conhece integralmente a historia da E Conhece a p.histéria da  modalidade 5 Nao conhece a historia da modalidade,
modalidade, investigacoes cientificas ) S S . L investigacoes cientificas realizadas na area

- , w investigacoes cientificas realizadas na area w
realizadas na area do step, montagem, > do step, montagem, desmontagem e

. - do step, montagem, desmontagem e = : :
desmontagem e transporte do step, tipos de ’ .’ - transporte do step, tipos de abordagem a
. L P 4 transporte do step, tipos de abordagem a =z L PO -
abordagem a técnica geral, técnica de - L ) ~ - tecnica geral, técnica de execucao e passos
> > I técnica geral, técnica de execucao e passos - s . .

execucao e passos basicos, passos de w L - ; w basicos, passos de lideranca simples e de
. > . . . basicos, passos de lideranca simples e de . ;
lideranca simples e de lideranca alternada; = lideranca alternada ; = 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 aerdbio), 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
aerdbio), 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
aerdbio), 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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