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1.FINALIDADES DA DISCIPLINA:
Melhorar a aptidao fisica, elevando as capacidades fisicas de modo harmonioso e adequado.

Promover a aprendizagem dos conhecimentos relativos aos processos de elevacao e manutencao das capacidades
fisicas;

Assegurar a aprendizagem de um conjunto de matérias representativas das diferentes atividades fisicas
(desportivas, expressivas, de exploracao da natureza, jogos tradicionais e populares);

Promover o gosto pela pratica regular da atividade fisica e aprofundar a compreensao da sua importancia como
fator de salde e de cultura, na sua dimensao individual e social;

Promover a formacao de habitos, atitudes e conhecimentos relativos a interpretacao e participacao nas estruturas
sociais, no seio das quais se desenvolvem as atividades fisicas, valorizando: a iniciativa e a responsabilidade
pessoal, a cooperacdo e a solidariedade; a ética desportiva; a higiene e a seguranca pessoal e coletiva e a
consciéncia civica na preservacdo das condicdes de realizacdo das atividades fisicas, em especial a preservacao do
ambiente.

2. CONTEUDOS
Aulas Previstas: 1° Semestre - 82 (13 setembro - 24 janeiro) 2° Semestre - 80 (29 janeiro - 9 junho)

Os conteudos serdo selecionados e distribuidos ao longo do ano, de acordo com a rotacdo das instalacoes, as
condicoes climatéricas e a avaliacdo diagndstico realizada no inicio do ano letivo:

-Aptidao Fisica: Agilidade, Coordenacao, Equilibrio, Flexibilidade, Forca, Resisténcia, Velocidade

-Matérias: Atividades Fisicas Desportivas (Andebol, Basquetebol, Futebol, Voleibol, Atletismo, Ginastica,
Desportos de Raquetas, Patinagem e outros), Danca (Social e Tradicional), Atividades de Exploracao da Natureza,
Lutas, Golfe, Tiro com Arco e Jogos Tradicionais e Populares.

-Conhecimentos: Regras e regulamentos de cada AFD, Aptidao fisica e salde; Estilos de vida saudavel do jovem e
do adulto; Principios do treino; Dimensdes do desporto como fenomeno social e cultural; Atividade fisica e
desportiva em diferentes contextos.

3. AVALIAGAO E CLASSIFICAGAO

Consideram-se como referéncia fundamental para o sucesso em Educacdo Fisica, quatro grandes Dominios de
avaliacao: Atividades Fisicas e Desportivas (Matérias); Aptidao Fisica, Conhecimentos e Valores e Atitudes.

- Matérias - a avaliacao é feita com base na especificacdo de cada matéria em trés niveis: Introdutério, Elementar
e Avancado;

- Aptidao Fisica - o aluno tem se encontrar na zona saudavel da Aptidao Fisica (Bateria de Testes do FitEscolas - 1
teste de resisténcia, 1 teste de forca e 1 teste de flexibilidade) para poder obter classificacao positiva no final do
periodo.

- Conhecimentos - a avaliacdo decorre dos conteldos definidos pelo Departamento de Educacéo Fisica, no ambito
dos objetivos do programa, em 3 momentos sendo que a média desses momentos tera de ser positiva para obter
classificacao positiva no final do periodo.

A avaliacdo dos alunos, tal como prevéem os programas nacionais, recai sobre a qualidade do seu desempenho;
nivel de participacdo e empenho nas tarefas; cooperacao e respeito pelas regras, colegas e professor.

Dominios de Avaliacao Peso na classificacdo
Aptidao Fisica : FitEscolas Apto/Nao Apto (condicionante obrigatéria para obter aprovacao na disciplina)
Matérias 80%
Conhecimentos 20%

4. MATERIAL A TRAZER PELOS ALUNOS PARA AS AULAS
Equipamento desportivo com T-shirt da escola, calcado especifico para o ginasio e para o exterior e manual
adotado.

Nota: Nao é permitido o uso de adornos.



Critérios de avaliacdo — 10° Ano

Dominios/Niveis

Nivel 1 (0-4)

Nivel 2 (5-9)

Nivel 3 (10-13)

Nivel 4 (14-17)

Nivel 5 (18-20)

Atividades
Fisicas

Nao atinge
nivel 2 (*)

6 niveis introducdo em
qualquer categoria. (*)

5 Niveis Introducao e 1 nivel
Elementar (*)

2 categoria A

1 categoriaBou C

1 categoria E

2 de outras categorias.

16/17 - 3E e 4I*
14/15-2Ee5 I*

2 categoria A

1 categoriaBou C

1 categoria E

2 de outras categorias.

20 - 6E e 1l

19 - 5E e 2I

18 - 4E e 31

2 categoria A

1 categoriaBou C

1 categoria E

2 de outras categorias.

Conhecimentos

0 aluno nao
cumpre o nivel
2.

O aluno, ao longo do ano,
realiza obrigatoriamente com
classificacao que lhe permita
manter o nivel 5-9

2 Momentos de avaliacao:
Teste/trabalho
(individual/grupo)

O aluno, ao longo do ano,
realiza obrigatoriamente com
classificacao que lhe permita
manter o nivel 10-13

2 Momentos de avaliacao:
Teste/trabalho
(individual/grupo)

O aluno, ao longo do ano,
realiza obrigatoriamente
com classificacao que lhe
permita manter o nivel
14-17

2 Momentos de avaliacao:
Teste/trabalho
(individual/grupo)

O aluno, ao longo do ano,
realiza obrigatoriamente
com classificacao que lhe
permita manter o nivel
18-20

2 Momentos de avaliacao:
Teste/trabalho
(individual/grupo)

Aptidao Fisica

Para obter aprovacao na disciplina (minimo 10), o aluno tem que realizar, de acordo
com a sua idade, pelo menos trés testes de capacidades motoras (sendo 1 de
resisténcia, 1 de flexibilidade e 1 de forca) na zona saudavel da aptidao fisica.

(*) Dentro de cada nivel, a diferenciagdo das notas é resultado dos diferentes desempenhos que é possivel apresentar em cada area e no mesmo nivel e o grau de

participacdo/cooperagdo dos alunos nas atividades realizadas na disciplina.




