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O projecto de Educacgdo Fisica da escola assume como principal objectivo o desenvolvimento

da disciplina junto dos nossos alunos, materializando-se num plano plurianual.

Em sintese, as opgOes essenciais da construcdo deste plano, sdo:

e A maior aproximacao possivel as metas a desenvolver no 2° ciclo e 3° Ciclo (PNEF)

e Garantir, ao longo do ciclo de escolaridade, o ecletismo previsto nos PNEF (areas e sub-

areas da EF).

e definir um compromisso colectivo, (todos os professores/ano), relativamente as matérias

e ao nivel de programa a leccionar em cada ano - prioridades, ao programa adaptado a

realidade da nossa escola, as normas de referéncia para o sucesso e aos principios que

devem orientar a classificacao dos alunos.

e Este compromisso colectivo ndo invalida que cada professor elabore um plano para cada

uma das suas turmas, desenvolvendo e aperfeicoando os alunos ao maximo, de acordo

com as suas possibilidades.

e Promover o desenvolvimento das capacidades motoras, diferenciando o treino, para que
os alunos atinjam e/ou se mantenham na Zona Saudavel em todas as capacidades até ao

final do 3° ciclo

e Identificar alunos criticos com baixo nivel de Aptidao Fisica e acompanha-los durante
todo o ciclo, elaborando programas especificos para recuperar alunos com fracos niveis

de aptidao fisica; Cuidar de ensinar os alunos a realizar correctamente os exercicios

e Dar continuidade sempre que possivel aos nucleos de desporto Escolar ja existente na
escola, dando possibilidade aos alunos de poderem realizar actividade fisica / competigao

desportiva, de uma forma continua e gratuita.

e Oferecer ao longo do ciclo experiéncias de complemento ou extensao curricular,

dentro e fora da escola, proporcionando a pratica desportiva (PAA)
e Para dar inicio a este projecto foi elaborado uma adaptacdo dos PNEF.

e Foi criado também um protocolo de avaliagdo inicial a ser aplicada por todos os

professores a todos os alunos da escola.

e Serdo aplicadas também a bateria de testes do Fitnessgram a todos os alunos da escola.



SISTEMA de CLASSIFICACAO dos ALUNOS

A classificagdo dos alunos no final do ano/ciclo, deve ter como referéncia fundamental a determinacdo das
condicOes de Sucesso - As Metas definidas para cada ano/matéria sdo terminais ou seja, se o aluno atingir
essa Meta tem a nota maxima na matéria.

Sendo que a aproximacdo aos niveis do PNEF sera:

20 CICLO DO ENSINO BASICO - Metas

50 ANO 6° ANO
ANDEBOL P/ I ANDEBOL P/I
BASQUETEBOL P/ 1 BASQUETEBOL P/I
VOLEIBOL P/ I VOLEIBOL P/I
FUTSAL I FUTSAL I
ATLETISMO ATLETISMO
CORRIDAS I CORRIDAS
SALTOS P/ I SALTOS
GINASTICA GINASTICA
SOLO P/ 1 SOLO P/1
APARELHOS P/ I APARELHOS P/I
JOGOS I JOGOS E
ALTERNATIVOS ALTERNATIVOS
ORIENTACAO P/I ORIENTACAO P/I
PATINAGEM P/I PATINAGEM P/I
3° CICLO DO ENSINO BASICO -
7° ANO 8° ANO 90 ANO
ANDEBOL ANDEBOL P/E ANDEBOL E
BASQUETEBOL BASQUETEBOL P/E BASQUETEBOL E
VOLEIBOL VOLEIBOL P/E VOLEIBOL E
FUTSAL P/E FUTSAL E FUTSAL P/A
ATLETISMO ATLETISMO ATLETISMO
CORRIDAS CORRIDAS P/E CORRIDAS E
SALTOS LANCAMENTOS I LANCAMENTOS P/E
/SALTOS P/E /SALTOS E
GINASTICA GINASTICA GINASTICA
SOLO I SOLO P/E SOLO E
APARELHOS 1 APARELHOS P/E APARELHOS E
ACROBATICA 1 ACROBATICA P/E ACROBATICA E
BADMINTON I BADMINTON E BADMINTON E
ALTERNATIVOS ALTERNATIVOS ALTERNATIVOS E
DANCA P/I DANCA DANCA P/E
ORIENTACAO P/I ORIENTACAO ORIENTACAO P/E
TENIS DE MESA TENIS DE MESA TENIS DE MESA




Normas de Referéncia para o Sucesso

1 - Todas as matérias lecionadas durante o ano, contarao para apurar o sucesso do

aluno.

Categoria A1 - JOGOS (segundo ciclo)

Categoria A - FUTEBOL, VOLEIBOL, BASQUETEBOL, ANDEBOL

Categoria B — GINASTICA SOLO, GINASTICA APARELHOS, ACROBATICA
Categoria C - ATLETISMO

Categoria D — PATINAGEM (condicionado pelo material existente na escola)
Categoria E - DANCA

Categoria F - RAQUETAS —-(Badminton)

Categoria G - ORIENTAGAO

Actividades Fisicas Desportivas

Al A B C D E F G
Jogos | Fu | Ba| Vo An | GinS | Gin Ap | Gin Ac Atl Pat Dan Badm | Orient.

2 - As diferentes matérias vdo ser classificadas com os respectivos niveis do nosso
programa:

- Parte do Introdutério

- Introdutoério

- Parte do Elementar

- Elementar

- Parte do Avancado

- Avangado
20 CICLO
o > O aluno atinge o nivel programatico em 2 matérias de categorias
a diferentes.
Y O aluno atinge o nivel programatico em 4 matérias (1 DC; 1 GIN; 1
5’, 3 ATL + 1) ou em 3 matérias (1 DC; 1 GIN; 1 ATL), com 1 nivel
[} acima no total.
-: a O aluno atinge o nivel programatico em 4 matérias (1 DC; 1 GIN; 1
0] ATL + 1) com 2 niveis acima no total.
E 5 O aluno atinge o nivel programatico em 5 matérias (1 DC; 1 GIN; 1

ATL + 2) com 3 niveis acima no total.




3° CICLO

o 2 O aluno atinge o nivel programatico em 3 matérias de categorias
a diferentes.

é 3 (1))aluno atinge o nivel programatico em 5 matérias (2 DC; 2 GIN; +
% a O aluno atinge o nivel programatico em 6 matérias (2 DC; 2 GIN; +
9 2) com 2 niveis acima no total.

\g 5 O aluno atinge o nivel programatico em 7 matérias (2 DC; 2 GIN; +
Z 3) com 3 niveis acima no total.

AREA DAS ACTIVIDADES FISICAS

Neste parametro estado incluidas as atitudes e valores:

-sentido de

responsabilidade

-comportamento

-autonomia

-interesse e empenho.

APTIDAO FiISICA

Sdo considerados 5 testes de condicdo fisica, a forma de avaliacdo aponta para uma

perspectiva de saude:

Teste - 1 Vai-Vém (Resisténcia Aerdbia)

Teste - 2 Abdominais (Forca Média)

Teste - 3 Extensées Bragos (Forga Superior)
Teste - 4 Senta e Alcanca (Flexibilidade inferior)
Teste - 5 Extensdo Tronco (Flexibilidade Tronco)

Todos estes testes sdao executados segundo o protocolo do Fitnessgram. O aluno deve

encontrar-se na zona saudavel de aptidao fisica (ZSAF).

Niveis de

2 2 Testes na Zona Saudavel
o 3 Testes Zona Saudavel (1 de Resisténcia, 1 de Forca e 1 de
0 3 s
; Flexibilidade)
g a 4 Testes na Zona Saudavel, sendo obrigatoriamente 1 dos 4 a
n Resisténcia

5 5 Testes na Zona Saudavel

PARTE TEORICA




Na parte tedrica os alunos devem adquirir os seguintes conhecimentos:

Programa de Conhecimentos 22 e 32 Ciclo (Prog. Nacionais)

Ano/Ciclo 22 CICLO 32 CiCLO

Aprendizagem dos
Conhecimentos Relativos a

Aprendizagem dos Processos ~ L
Interpretagdo e Participacdo

Conhec. Relativos aos de Desenvolvimento e i
Tema e - . nas Estruturas e Fenomenos
Fatores da Aptiddo Fisica Manutenc¢do da Condig¢éo ..
, . Sociais Extra-Escolares, no
Fisica . . .
seio dos quais se realizam as
At. Fis.
O aluno: O aluno:
1. Identifica as capacidades | 1. Relaciona Aptiddo Fisica e
fisicas Salde e identifica os factores

2. Interpreta as principais | associados a um estilo de vida

adaptacdes do | saudavel
] ) O aluno:
funcionamento do seu | 2. Conhece e interpreta o0s . N
. L ) ) 1. Compreende a dimensao
organismo durante a | principios fundamentais do treino . .
o . ) cultural da Actividade Fisica na
actividade fisica das capacidades motoras ]
. ~ actualidade e ao longo dos

3. Conhece sumariamente a | 3. Compreende a relagdo entre a ¢
empos

participacdo dos diferentes | dosificagdo da intensidade e a P

ObjetiVOS sistemas e estruturas na | duragdo do esforgco
manutencdo da postura e | 4. Conhece e interpreta o0s

2. Identifica fenédmenos

~ ) o ) associados a limitacdes das
producao de movimento indicadores que caracterizam a

4. Conhece e interpreta os | Aptiddo Fisica
indicadores que caracterizam | 5. Compreender as rela¢des entre

possibilidades de préatica das
Atividades Fisicas, da Aptiddo
o L B Fisica e da Saude dos individuos
a Aptiddo Fisica o0 exercicio fisico, a recuperagao, o .
. . . e das populagdes
5. Compreender as relagdes | repouso e a alimentagdo

entre o exercicio fisico, a
recuperacdo, 0 repouso e a

alimentacdo, na melhoria da

Aptidéo Fisica

29 CICLO - Conhecimentos Relativos aos Factores da Aptidao Fisica
O aluno:

1. Identifica as capacidades fisicas: Resisténcia, Forca, Velocidade, Flexibilidade, Agilidade e
Coordenacao (Geral), de acordo com as caracteristicas do esforgo realizado.

2. Interpreta as principais adaptagdes do funcionamento do seu organismo durante a actividade
fisica: da frequéncia cardiaca, da frequéncia respiratoria, e sinais exteriores de fadiga,
relacionando-os com as fungdes cardio-respiratoria, cardiovascular e musculo-articular.

3. Conhece sumariamente a participagdao dos diferentes sistemas e estruturas na manutengao
da postura e producao de movimento, nomeadamente: o sistema musculo-articular na
contraccdo muscular; os sistemas cardiovascular e respiratério no aporte de oxigénio e
substéncias energéticas ao musculo, bem como na eliminagdo de produtos toxicos; e o sistema
nervoso no controlo do movimento.




4. Conhece e interpreta os indicadores que caracterizam a Aptiddo Fisica, nomeadamente:
baixos valores de frequéncia respiratéria e cardiaca, rapida recuperagdo apos esforco, baixa
percentagem de gordura corporal.

5. Compreende as relagdes entre o exercicio fisico, a recuperagdo, o repouso e a alimentacdo,
na melhoria da Aptiddo Fisica, expondo principios que assegurem essa melhoria.

39 CICLO - Aprendizagem dos Processos de Desenvolvimento e Manutencdo da Condicdo Fisica
O aluno:

1. Relaciona Aptiddao Fisica e Saude e identifica os factores associados a um estilo de vida
saudavel, nomeadamente o desenvolvimento das capacidades motoras, a composicao corporal,
a alimentacgdo, o repouso, a higiene, afectividade e a qualidade do meio ambiente.

2. Conhece e interpreta os principios fundamentais do treino das capacidades motoras,
nomeadamente o principio da continuidade, progressao, e reversibilidade relacionando-os com o
principio bioldgico da auto-renovacdao da matéria viva, considerando-os na sua actividade fisica,
tendo em vista a sua Aptidao Fisica.

3. Compreende a relacdao entre a dosificacdo da intensidade e a duracdo do esforco, no
desenvolvimento ou manutencdo das capacidades motoras fundamentais na promocao da
saude.

4. Conhece e interpreta factores de saude e risco associados a pratica das actividades fisicas,
tais como doencas, lesdes, substancias dopantes e condi¢cGes materiais, de equipamentos e de
orientacdo do treino, utilizando esse conhecimento de modo a garantir a realizacao de
actividade fisica em segurancga.

5. Conhece processos de controlo do esforco e identifica sinais de fadiga ou inadaptacdo a
exercitacdo praticada, evitando riscos para a Saude, tais como: dores, mal-estar, dificuldades
respiratérias, fadiga e recuperacao dificil.

39 CICLO - Aprendizagem dos Conhecimentos Relativos a Interpretacdo e Participacdo nas
Estruturas e Fendmenos Sociais Extra-Escolares, no seio dos quais se realizam as Actividades
Fisicas

O aluno:

1. Compreende, traduzindo em linguagem propria, a dimensédo cultural da Atividade Fisica na
actualidade e ao longo dos tempos:

- identificando as caracteristicas que Ihe conferem essa dimensao;

- reconhecendo a diversidade e variedade das atividades fisicas, e os contextos e objetivos com
que se realizam;

- distinguindo Desporto e Educacdo Fisica, reconhecendo o valor formativo de ambos, na
perspetiva da educagao permanente.

2. Identifica fendmenos associados a limitacGes das possibilidades de pratica das Atividades
Fisicas, da Aptiddo Fisica e da Salde dos individuos e das populagdes, tais como: o
sedentarismo e a evolugdo tecnoldgica, a poluicdo, o urbanismo e a industrializagdo,
relacionando-os com a evolugdao das sociedade



Avaliacao

A avaliacdo sera feita de acordo com o planeamento de cada professor, quer seja através de
guestionamento ao longo das aulas, quer a nivel da realizagdo de trabalhos quer a nivel de
testes teodricos. Constitui ainda objeto de avaliacdo a compreensdo e expressao em lingua
portuguesa e a utilizacao das tecnologias de informagdao e comunicacao.

Avaliacao dos alunos com atestado médico total e

permanente

1- Estes alunos devem cumprir os critérios de avaliacdo das atitudes e valores:
Responsabilidade; Autonomia; Empenho; Cumprimento de Regras; Cooperacao.

2- Devem ser avaliados através do programa de conhecimentos (testes escritos, oral, fichas,
trabalhos, relatdrios e participacdo nas actividades da aula conforme solicitacdo do professor.

Constitui ainda objeto de avaliacdo a compreensdao e expressdo em lingua portuguesa e a
utilizacdo das tecnologias de informacdo e comunicagao.



