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e Atividades Fisicas

Na Area das Atividades Fisicas em conformidade com as normas de referéncia para o sucesso de EF
considera-se que um aluno cumpre um nivel (Introducdo, Elementar ou Avancado) quando o seu
desempenho representa a totalidade de capacidades e conhecimentos expressas no nivel considerado. O
aluno cumpre parte de um nivel quando o seu desempenho representa pelo menos metade das

capacidades e conhecimentos expressas nesse nivel. E de realcar que um aluno, para atingir
determinado nivel, tem de cumprir, em cada matéria, os parametros inseridos no dominio das
atitudes, por exemplo:

“Nos Jogos Desportivos Coletivos o aluno deve:

Cooperar com 0s companheiros, quer nos exercicios, quer no jogo, escolhendo as a¢des favoraveis
ao éxito pessoal e do grupo, admitindo as indicacbes que Ihe dirigem e aceitando as opcdes e
falhas dos seus colegas.

Aceitar as decisdes da arbitragem, identificando os respectivos sinais e trata com igual
cordialidade e respeito os companheiros e 0s adversarios, evitando a¢es que ponham em risco a
sua integridade fisica, mesmo que isso implique desvantagem no jogo.”

Area das Atividades Fisicas

: - P - Perfil dos
Sub- Areas Matérias Competéncias essenciais alunos
Futebol, Cooperar com os companheiros para o alcance do
Basquetebol | objetivo dos Jogos Desportivos Coletivos, realizando .
Jogos : . ~ - N e Conhecedor;
. Voleibol, com oportunidade e correcao as acdes técnico taticas X X
Desportivos ~ Sabedor; Culto;
. Andebol elementares em todas as funcoes, conforme a
Coletivos s L . Informado
oposicao em cada fase do jogo, aplicando as regras,
nao s6 como jogador, mas também como arbitro.
Compor e realizar na ginastica as destrezas
Solo elementares de acrobacia, dos saltos, do solo e de
s > outros aparelhos, em esquemas individuais e/ou de Criativo
Ginastica Aparelhos, . a s o .
Acrobatica grupo, alpllcando os critérios de correcao técnica, Expressivo
expressao e combinacao, e apreciando os esquemas de
acordo com esses critérios.
Questionador;
. . . . Comunicador;
Corridas, Realizar e analisar, do Atletismo, saltos, lancamentos Critico: ’
Atletismo Saltos e e corridas, cumprindo corretamente as exigéncias Analiticc,)'
Lancamentos | elementares, técnicas e do regulamento. : ’
; Respeitador da
diferenca
Utilizar adequadamente os patins, em combinacdes de
Patinagem deslocamentos e paragens, com equilibrio e
seguranca, realizando as acoes técnicas elementares. Questionador,
- - — — Comunicador,
Apreciar e realizar sequéncias de elementos técnicos .
.. Dancas e e e Critico,
Atividades L elementares da Danca em coreografias individuais ‘s
P Sociais N N Analitico
Ritmicas e e/ou em grupo, aplicando os critéerios de
Expressivas C e expressividade, de acordo com os motivos das
Tradicionais o
composicoes.
Questionador;
Raquetas Realizar com oportunidade e correcao as acoes comunicador;
(Badminton | técnico-taticas elementares dos jogos de raquetas, 'ndasadgr:
Outras e garantindo a iniciativa e ofensividade em .Invest1g.a or;
- s . . . Sistematizador;
Ténis de participacoes «individuais» e «a pares», aplicando as . .
Mesa) v . Organizador;
regras, como jogador. Respeitador da
diferenca
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Normas de referéncia - Normas de aplicacao

7° Ano 8° Ano 9° Ano
o .. 6 Niveis
1 5 Niveis 6 Niveis =
NIVEL 3 Introducao Introducao 2 it asllge
1 Elementar
JDC Futebol, Basquetebol, Voleibol, 1 Nivel 1 Nivel 2 Nivel
Andebol
GIN Solo, Aparelhos, Acrobatica 1 Nivel 1 Nivel 1 Nivel
DANGA Sociais e Tradicionais 1 Nivel
ATLETISMO (Corridas, Saltos e Lancamentos)
SATINAGEM 3 Niveis 4 Niveis o
2 Niveis
OUTRAS* Raquetas, Orientacao, Luta, Natacao
7° Ano 8° Ano 9° Ano
. 6 Niveis 6 Niveis 6 Niveis
NIVEL 4 Introducao 5 Introducao 4 Introducao
< 1 Elementar 2 Elementar
JDC Futebol, Basquetebol, Voleibol, 1 Nivel 2 Nivel 2 Nivel
Andebol
GIN Solo, Aparelhos, Acrobatica 1 Nivel 1 Nivel 1 Nivel
DANCA Sociais e Tradicionais 1 Nivel 1 Nivel
ATLETISMO (Corridas, Saltos e Lancamentos)
4 Niveis
LA 2 Niveis 2 Niveis
OUTRAS* Raquetas, Orientacao, Luta, Natacao
7° Ano 8° Ano 9° Ano
. 6 Niveis 6 Niveis 6 Niveis
NIVEL 5 5 Introducéo 4 Introducdo 3 Introducéo
1 Elementar 2 Elementar 3 Elementar
JDC Futebol, Basquetebol, Voleibol, 2 Nivel 2 Nivel 2 Nivel
Andebol
GIN Solo, Aparelhos, Acrobatica 1 Nivel 1 Nivel 1 Nivel
DANCA | Sociais e Tradicionais 1 Nivel 1 Nivel 1 Nivel
ATLETISMO (Corridas, Saltos e Lancamentos)
I 2 Niveis 2 Niveis 2 Niveis
OUTRAS* Raquetas, Orientacao, Luta, Natacao

Outras*- Lecionadas em funcao das condicdes materiais da escola

Subdepartamento Educacdo Fisica

2024-2025




Area da Aptidao Fisica

Area Competéncias essenciais Perfil dos alunos

Desenvolvimento das capacidades motoras condicionais e

. Cuidador de si e do outro
coordenativas

Aptidao Fisica

Meta

Demonstra capacidades em testes de resisténcia Aerobia e testes de Aptidao Muscular adequadas as normas
da aptidao fisica representativa da Salde, para a sua idade.

Norma

- Encontra-se na Zona Saudavel de Aptidao Fisica ((ZSAF- Fitescolas) num dos testes de
aptidao aerobia (vai-vém; corrida da milha, marcha).

- Encontra-se na Zona Saudavel de Aptidao Fisica ((ZSAF- Fitescolas) no teste de aptidao
muscular da categoria: Forca Abdominal e Resisténcia (Abdominais)

7° - 8° Ano

- Encontra-se na Zona Saudavel de Aptidao Fisica ((ZSAF- Fitescolas) num dos testes de
aptidao aerobia (vai-vém; corrida da milha, marcha).

9° Ano - Encontra-se na Zona Saudavel de Aptidao Fisica ((ZSAF- Fitescolas) em dois testes de
aptidao muscular, um da categoria: Forca Abdominal e Resisténcia (Abdominais) e outro
das restantes categorias (Forca Superior, Forca e Flexibilidade do Tronco e Flexibilidade)

Area dos Conhecimentos

Area Competéncias essenciais Perfil dos alunos

Conhecer e aplicar diversos processos de elevacao e manutencao da

Condicao Fisica de uma forma auténoma no seu quotidiano.

Conhecimentos Conhecer e interpretar fatores de saide e risco, associados a

pratica das atividades fisicas e aplicar regras de higiene e de
seguranca.

Cuidador de si e
do outro

Meta

Aprendizagem dos conhecimentos relativos aos conteldos de cada ano de escolaridade.

Norma

0 aluno realiza trabalho/projetos de grupo sobre os conteldos abordados. Para que as aprendizagens
possam ser significativas e contextualizadas, privilegia-se uma logica de trabalho de projeto, numa
estreita relacdo com conteldos afins de outras disciplinas que permitam uma abordagem
interdisciplinar. Esses projetos/trabalhos poderao estar incluidos no DAC.
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Avaliacdo dos alunos dispensados das atividades fisicas (permanente ou
temporariamente).

A.

Para a dispensa da pratica de atividade fisica, na aula de Educagdo Fisica (em parte ou na totalidade), devera ser apresentada Declaragdo
Médica (nos termos da legislagdo em vigor) que inclua:

a. As atividades fisicas que estdo interditas aos alunos;
b. As atividades fisicas que sdo permitidas de forma condicionada;
c. As atividades fisicas que, por serem benéficas para o aluno, podem ser praticadas sem contraindicagdes.

B. O professor, tendo em conta a tipologia de cada turma, e o caso particular do aluno com dispensa de parte ou da totalidade das atividades fisicas,
deverd definir um Plano Adaptado de Aprendizagem e Avaliagdo. No PLANO deverdo ser avaliadas as atividades que o aluno esta impossibilitado de pratica

fisica.
AREA APRENDIZAGENS ESSENCIAIS PERFIL DOS ALUNOS AVALIACAO
Instrumentos de | PONDERAGAO
Avaliagao
ATIVIDADES Conhece o objetivo dos jogos desportivos Conhecedor/
FiSICAS coletivos e individuas e principais regras. Sabedor/ Culto; a. Intervengdes do - Qualquer
Informado/ aluno na aula: selecdo de
- Conhecer e interpretar fatores de satde e Questiqnador/ . instr.unlentos d?
risco, associados a pratica das atividades Co’rr.munlcadcfr./ . Flchas, c.urtas avaliagdo tefa
fisicas e aplicar regras de higiene e de Crltlcq; analitico/ - Relatquos umz? ponderagao
seguranga. Investigador/ - Questionamento equitativa.
Sistematizador oral
Respeitador da - Arbitragem
Diferenca/ - Ajudas
Investigador/ (é obrigatdria a
Sistematizador selecgdo de pelo
“ Criativo/Expressivo b. Teste escrito menos 2
o APTIDAO FiSICA 0 aluno deve ficar capaz de: Cuidador de si e instrumentos de
2 - Relacionar a Aptido Fisica e Saude, do outro avaliacdo, sendo
= identificando os fatores associados a um c. Trabalho tematico um deles:
8 estilo de vida saudavel. escrito com a) intervencbes
- Conhecer e aplicar diversos processos de apresentacdo oral a do aluno na aula)
turma;

elevagdo e manutengdo da Condigdo Fisica e
metodologia do desenvolvimento das
capacidades motoras de uma forma
auténoma no seu quotidiano e seu
enguadramento na Zona Saudavel de
Aptid3o Fisica do programa FITescola®, para
a sua idade e sexo.

CONHECIMENTOS

- Relacionar a Aptiddo Fisica e Saude,
identificando os fatores associados a um
estilo de vida saudavel.

- Interpretar a dimensao sociocultural dos
desportos e da atividade fisica na atualidade
e ao longo dos tempos, identificando
fenémenos associados a limitagdes e
possibilidades de pratica dos desportos e
das atividades fisicas.

d. Portfélio individual
ou Caderno diério
individual anual.
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Possiveis combinacdes de Periodos em que o aluno esta dispensado de pratica de
atividade fisica com Periodos em que realiza atividade fisica

1° periodo Avaliacéo 1°P 2° periodo Avaliacéo 2°P 3° periodo Avaliacéo Final
de acordo com 0s
critérios para
AM alunos com AM Pl+P2 AM P1+P2+P3
. 2 3
dispensa de
atividade fisica
de acordo com os
critérios para
AM alunos com AM Pl;PZ PRATICA P2+ gxp3
dispensa de
atividade fisica
de acordo com o0s
critérios para de acordo com o0s P2+P3
AM alunos com PRATICA critérios de AM T
dispensa de avaliacéo definidos
atividade fisica
de acordo com os
critérios para de acordo com os de acordo com os
AM alunos com PRATICA critérios de PRATICA critérios de avaliacdo
dispensa de avaliagdo definidos definidos
atividade fisica
de acordo com os P2+P3
PRATICA crlter_los~de AM (2xP1)+P2 AM 2
avaliacdo 3
definidos
de acordo com os de acordo com o0s
PRATICA critérios de AM (2xP1)+P2 PRATICA | critérios de avaliado
avaliacdo 3 e
. definidos
definidos
de acordo com os de acordo com 0s
PRATICA crittriosde | ppATICA critérios de AM (2xP2)+P3
avaliacédo - e 3
L avaliag8o definidos
definidos
AM: Alunos com dispensa da atividade fisica
PRATICA: Alunos que realizam atividade fisica
Alunos com dispensa da actividade fisica:
P1, P2, P3 De acordo com os critérios gerais de avaliacdo
Alunos que realizam atividade fisica:
P1, P2, P3 De acordo com os critérios de avaliacdo de Educacao Fisica
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