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EDUCACAO FISICA

INTRODUCAO

As Aprendizagens Essenciais (AE) constituem a referéncia nacional comum para aquilo que todos os alunos devem aprender ao longo da
escolaridade obrigatoria. Representam um nucleo fundamental de conhecimentos, capacidades e atitudes que cada disciplina deve
assegurar, funcionando como um denominador curricular comum, sem esgotar o conjunto total de aprendizagens possiveis. Embora
obrigatdrias nao limitam a possibilidade de aprender mais. As AE deixam espaco para que cada escola e cada aluno possam aprofundar

conteudos e desenvolver competéncias adicionais.
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Enquanto documentos de orientacao curricular, as AE servem de base a planificacao, realizacao e avaliacao do ensino e da aprendizagem.
Contribuem diretamente para o desenvolvimento das areas de competéncias definidas no Perfil dos Alunos a Saida da Escolaridade

Obrigatoria. Por essa razao, constituem, juntamente com o Perfil, o referencial para a avaliacao externa.

Organizam-se em trés componentes fundamentais:
1. O que os alunos devem saber — conteldos estruturados, indispensaveis, articulados concetualmente, relevantes e significativos;
2. Como devem pensar e trabalhar para aprender — processos cognitivos e operacoes essenciais a aquisicao do conhecimento;

3. Como devem mostrar o que aprenderam — o “saber fazer”, aplicado dentro de cada disciplina e em articulacao horizontal com

as restantes.

Em sintese, as Aprendizagens Essenciais asseguram que o curriculo é claro, coerente e acessivel, combinando conteudos solidos com

processos cognitivos que permitem aos alunos compreender, aplicar e aprofundar o que aprendem.

As Aprendizagens Essenciais de Educacao Fisica (AEEF) tém como objetivo o desenvolvimento das competéncias inscritas no Perfil dos
Alunos a Saida da Escolaridade Obrigatdria (PA). Em toda a sua extensao, as AEEF orientam-se para a concretizacao deste perfil,
considerando a especificidade desta area disciplinar, a exclusividade do seu contributo em todas as areas de competéncia, em particular,
para as areas de competéncia da “consciéncia e dominio do corpo, do “bem-estar, salde e ambiente”, do “relacionamento interpessoal”,

da “autonomia e desenvolvimento pessoal”, do “pensamento critico e pensamento criativo” e do “raciocinio e resolucao de problemas”.

AS APRENDIZAGENS ESSENCIAIS DE EDUCAGAO FiSICA - A REFERENCIA CURRICULAR

' PA - Despacho n.° 6605-A/2021, de 6 de julho
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As Aprendizagens Essenciais (AE) presentes nesta proposta para a Educacao Fisica (EF) representam um conjunto de capacidades, de
atitudes e de conhecimentos, conceptualmente articuladas, tidas como competéncias essenciais e, por isso, indispensaveis, relevantes
e significativas, a desenvolver obrigatoriamente por todos os alunos, tendo como referéncia as necessidades formativas de cada um deles

e o ciclo/ ano de escolaridade em que se encontra.

Esta proposta curricular centra-se no valor educativo da atividade fisica pedagogicamente orientada para o desenvolvimento global e da
Literacia Fisica de todos e de cada um dos alunos, orientando-se pelos principios da Educacao Inclusiva, da Educacao para a Cidadania,

do Ecletismo, e da Aprendizagem ao Longo da Vida.

As AEEF, estruturadas do 1.° ano ao 12.° ano de escolaridade, pressupoem a capacidade das escolas e dos professores para concretizarem

os 4 principios fundamentais da disciplina, assumindo uma concecao da participacao dos alunos que garanta?:

= apromocao de uma atividade fisica corretamente motivada, qualitativamente adequada e em quantidade suficiente, indicada
pelo tempo de pratica de aprendizagem nas situacoes de aprendizagem, isto €, no treino e descoberta das possibilidades de

aperfeicoamento pessoal e dos companheiros;

* apromocao da autonomia, pela atribuicao, reconhecimento e exigéncia de responsabilidades efetivas aos alunos, nos problemas

organizativos e de tratamento dos conteudos que podem ser assumidos e resolvidos;

= avalorizacao da criatividade, pela promocao e aceitacao da iniciativa dos alunos, orientando-a para a melhoria da qualidade do

seu empenho e dos beneficios positivos das atividades;

»= a orientacdo para a sociabilidade para uma cooperacao efetiva entre os alunos, associando-a nao s6 a melhoria da qualidade
das prestacOes, especialmente nas situacdes de competicao entre equipas, mas também ao clima relacional favoravel ao

aperfeicoamento pessoal e ao prazer proporcionado pelas atividades.

Z Inscrito nos Programas Nacionais de Educacéao Fisica do Ensino Basico e Secundario (PNEF) em vigor até 2021 (Despacho 6605A/2021)
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A presenca da area disciplinar de EF no curriculo dos alunos em todos os niveis de escolaridade, reflete o seu significado na promocao
de um desenvolvimento global e harmonioso ao longo de toda a escolaridade, nomeadamente estimulando o seu raciocinio pratico e a
sua capacidade de resolucdao de problemas complexos. A concretizacao deste designio esta ancorada na assuncao de um conjunto de

finalidades que, juntamente com as competéncias perseguidas pelo PA, moldam o processo ensino-aprendizagem em EF, a saber:
= desenvolver a aptidao fisica, na perspetiva da melhoria da qualidade de vida, da saude e do bem-estar;

= promover, consolidar e aprofundar a aprendizagem de conhecimentos relativos aos processos de aumento e manutencao das

capacidades fisicas;

= assegurar, através da pratica, a aprendizagem de um conjunto de matérias representativas das diferentes atividades fisicas,

promovendo o desenvolvimento multilateral e harmonioso do aluno;

= promover a compreensao e aplicacao dos principios, processos e problemas de organizacao e participacao nos diferentes tipos de
atividades fisicas, na perspetiva da animacao cultural e da educacao permanente, valorizando, designadamente, a ética e o
espirito desportivo, a responsabilidade pessoal e coletiva, a cooperacao e a solidariedade e a consciéncia civica na preservacao

das condicoes de realizacao das atividades fisicas, em especial a qualidade do ambiente;

= promover e reforcar o gosto pela pratica regular das atividades fisicas e aprofundar a compreensao da sua importancia como

fator de salde ao longo da vida e componente da cultura nas dimensdes individual e social.?

3 Inscrito nos Programas Nacionais de Educacéo Fisica do Ensino Basico e Secundario (PNEF) em vigor até 2021 (Despacho 6605A/2021)
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A EDUCACAO FiSICA NO 3.° CICLO DO ENSINO BASICO E ENSINO SECUNDARIO
No ensino secundario mantém-se a abordagem das matérias de ensino na sua forma caracteristica, iniciada no 2.° ciclo do ensino basico
e continuada no 3.° ciclo do ensino basico, com as competéncias a serem demonstradas em trés dominios que se caracterizam da seguinte

forma:

* nas Atividades Fisicas incluem-se diferentes subdominios como, por exemplo, os Jogos Desportivos Coletivos (JDC), as Atividades

Ritmicas Expressivas (ARE) ou a Ginastica e matérias como, por exemplo, o Voleibol, a Ginastica de Solo, e as Dancas Sociais;

» a Aptidao Fisica esta associada a demonstracao das capacidades fisicas com referéncia a Zona Saudavel da Aptidao Fisica do

programa FITescola®;

= os Conhecimentos incluem as aprendizagens relativas aos processos de melhoria e manutencao da aptidao fisica e a interpretacao

e participacao nas estruturas e fendmenos sociais no seio dos quais se realizam as atividades fisicas. *

No dominio das Atividades Fisicas, a demonstracao de competéncia manifesta-se através da consecucao dos objetivos definidos para
cada matéria, estruturados em trés niveis de desempenho e complexidade diferenciada - Introducao (l), Elementar (E) e Avancado (A).
Para o cumprimento de cada um destes niveis o aluno deve demonstrar as competéncias representativas do nivel considerado, numa
légica integrada da aprendizagem e alinhada com o enunciado no PA. Estes niveis de aprendizagem definem graus de aprofundamento

da competéncia do aluno em cada matéria de ensino.

* Introducdo - onde se incluiram as habilidades, técnicas e conhecimentos que representam a aptidao especifica ou preparacao de

base («fundamentos»).

= Elementar - onde se discriminam as aprendizagens constituintes do dominio (mestria) da matéria nos seus elementos principais

e ja com caracter mais formal, relativamente a modalidade da Cultura Fisica a que se referem.

4 Inscrito nos Programas Nacionais de Educacéo Fisica do Ensino Basico e Secundario (PNEF) em vigor até 2021 (Despacho 6605A/2021)
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= Avancado - onde se estabelece as aprendizagens e as formas de participacao nas atividades tipicas das matérias, no seu nivel de

proficiéncia superior, que podera ser atingido no quadro da disciplina de Educacéao Fisica.
Importa destacar que, face as suas caracteristicas, o nivel “Avancado”, nao € considerado como AE inscritas neste documento.

No dominio da Aptidao Fisica, retomando os objetivos gerais de ciclo, define-se como essencial o trabalho de melhoria e/ou manutencao
de todas as capacidades que permitam ao aluno, em funcao da sua idade e sexo, ter aptidao aerobia e aptidao neuromuscular em valores
inscritos na Zona Saudavel da Aptidao Fisica, de acordo com o programa FiITescola®. Tal como nos Conhecimentos, também na Aptidao
Fisica, o trabalho a desenvolver com os alunos devera ser alicercado numa logica de trabalho integrado com as outras duas areas

curriculares (Atividades Fisicas e Conhecimentos) e com outras disciplinas do curriculo.

No dominio dos Conhecimentos, as competéncias essenciais em cada ano e ao longo do ciclo, integram objetivos relacionados com a
aprendizagem dos processos de aumento e manutencao da aptidao fisica e com a aprendizagem dos conhecimentos relativos a
interpretacao e participacao nas estruturas e fenomenos sociais no seio dos quais se realizam as atividades fisicas, definidas nos
anteriores PNEF. Para que as aprendizagens possam ser significativas e contextualizadas, privilegia-se, uma logica de trabalho integrado,
numa estreita relacao com as aprendizagens preconizadas nos dominios das Atividades Fisicas e Aptidao Fisica, bem como com outras

disciplinas do curriculo que permitam uma abordagem interdisciplinar, preferencialmente numa logica de trabalho de projeto.

As AEEF definem as aprendizagens que em cada escola sao indispensaveis para garantir um ecletismo formativo e inclusivo, orientado
para a promoc¢ao de uma cidadania responsavel, ativa e saudavel. Isto significa que, garantidas essas aprendizagens, a proposta curricular
da Educacao Fisica devera ser complementada com outras aprendizagens, nomeadamente as que dizem respeito as AE nucleares
(atividades fisicas entendidas como fundamentais para o cumprimento dos objetivos de ciclo) e AE alternativas a selecionar pelas escolas,

tendo em conta o contexto da escola e o seu Projeto Educativo com vista ao cumprimento do PA.

No Ensino Secundario a organizacao curricular pressupde a definicao de duas etapas/fases de desenvolvimento:
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o 10.° ano tem, predominantemente, um caracter de revisao das matérias desenvolvidas ao longo dos 2.° e 3.° ciclos do ensino
basico, permitindo que os alunos avancem em determinadas matérias, experimentem matérias alternativas, ou ainda recuperem
areas em que tenham revelado mais dificuldades; constitui-se, este ano de escolaridade, como um periodo de estabilizacao das

aprendizagens que permitam escolhas sustentadas nos anos subsequentes;

nos 11.° e 12.° anos permite-se a opcao dos alunos/turma pelas matérias que preferirem aperfeicoar/desenvolver, garantindo-se
a possibilidade de descobrirem outras atividades, mantendo as caracteristicas de ecletismo caracterizadoras desta proposta
curricular, assegurando, a saida da escolaridade obrigatéria, um conjunto de conhecimentos, capacidades e atitudes necessarias

a uma cidadania responsavel, ativa e saudavel.

A APRENDIZAGEM DA EDUCAGAO FiSICA

A aprendizagem da EF deve implicar a construcao de um Projeto de Educacao Fisica resultante de um conjunto de decisdes sobre as

convencoes e compromissos coletivos do grupo de EF (GEF) que contribuam para qualificar a formacao dos alunos. Este projeto deve

orientar o desenvolvimento do curriculo, articulando verticalmente os objetivos pedagogicos a alcancar e as aprendizagens a desenvolver

pelos alunos, criando, para tal, as condicoes necessarias para este efeito, ao longo dos ciclos da escolaridade, com repercussées em

varios niveis de decisao:

ao nivel do Curriculo - na construcao do Plano Plurianual integrando as decises sobre a composicao do curriculo dos alunos no
quadro das orientacdes curriculares em vigor, considerando as caracteristicas gerais da populacao escolar, a articulacao entre

escolas do mesmo agrupamento e dos recursos existentes;

ao nivel dos Recursos Temporais - na definicao do nimero de sessdes semanais e a forma como sao distribuidas ao longo da

semana, aspetos criticos na organizacao dos recursos temporais. Na atual reorganizacao curricular do ensino secundario a carga
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horaria semanal atribuida a EF é no minimo de 135 minutos, tempo Gtil de aula, o que cria a possibilidade de manter o nUmero

de sessdes de pratica desejavel, com a sua distribuicdo em trés sessoes;

* a0 nivel dos Recursos Materiais - na garantia da polivaléncia dos espacos de forma que possam acolher a realizacao de atividades
de aprendizagem de todos os subdominios; a caracterizacao das instalacoes permite avaliar as possibilidades e limitacoes dos
equipamentos e espacos de aula, identificando as matérias e os seus modos de tratamento que sdao possiveis implementar em
cada um deles; estas informacdes sao importantes para que se possam estabelecer as prioridades na aquisicao, melhoria e

manutencao das instalacoes, equipamentos e materiais didaticos, rentabilizando os recursos subaproveitados;

= ao nivel dos Recursos Humanos - na forma que o GEF apresente propostas a incluir no plano de formacao da escola (ou
agrupamento de escolas), ajustadas as necessidades e prioridades identificadas, valorizando a formacao reciproca,

nomeadamente através da promocao de encontros de apresentacao e analise de experiéncias pedagogicas significativas.

PLANO DE TURMA
O Plano de Turma deve ser construido com base na avaliagao formativa, particularmente na avaliacao inicial, permitindo, desta forma,
que o professor possa de orientar e organizar o seu plano de trabalho com cada turma, com vista a progressao e desenvolvimento de

cada aluno.

A Avaliacao Inicial é um processo decisivo que permite a cada professor planear e organizar o seu trabalho na turma. As situacdes de
avaliacao e procedimentos de observacao e recolha de dados deverao consagrar-se num protocolo de avaliacao inicial acertado entre
todos os professores do Departamento de EF, considerando os aspetos criticos da progressao de aprendizagem em cada matéria,
nomeadamente o grau de exigéncia de cada nivel de desempenho, através da formulacao dos indicadores e dos critérios para a realizacao

da sua observacao e do respetivo juizo de valor. Além do contributo para a construcao do Plano de Turma, as informacoes recolhidas
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durante este periodo permitirdao tomar decisoes coletivas de orientacao e compromisso curricular para cada ano de escolaridade, nas

Conferéncias Curriculares.

Considerando as orientacoes estratégicas do GEF e os resultados da Avaliacao Inicial, o Plano de Trabalho com a turma representara, em
tracos gerais, um conjunto de decisdes e opcoes pedagdgicas capazes de responder as caracteristicas e necessidades de aprendizagem

dos alunos. Entre elas importa:

= selecionar um conjunto de objetivos dos 3 dominios curriculares (Atividades Fisicas, Aptidao Fisica e Conhecimentos), de acordo

com os compromissos estabelecidos pelo GEF, considerando as caracteristicas do grupo turma/aluno;

= identificar os alunos que vao precisar de maior acompanhamento porque apresentam mais dificuldades e os dominios e/ou
subdominios em que os alunos se encontram mais distantes do nivel de objetivos das AEEF e que deverao merecer mais atencao

(no tempo e na forma de organizacao do ensino);

= identificar as AE relativas a anos letivos anteriores que estao por consolidar e os aspetos criticos no ensino de todos os dominios

e subdominios e na organizacao da turma, entre outras variaveis relevantes para o processo de planeamento.

O Plano Anual de Turma deve ser preparado na sequéncia de um momento da avaliacao inicial (até meados de outubro), a partir de uma
metodologia de planeamento por etapas, onde se devera prever a existéncia de, pelo menos, 3 grandes momentos de formacao: etapa
de recuperacao das aprendizagens (até dezembro, essencialmente focada nas AE das matérias prioritarias e nos alunos com mais
dificuldade para melhorarem o seu nivel de desempenho nas mesmas, com o apoio dos demais), etapa de aprendizagem e
desenvolvimento (até abril, focada na generalidade das AE dos diferentes dominios e subdominios para introducao das novas
aprendizagens) e etapa de revisao e consolidacao (até ao final do ano letivo, focada nas AE das matérias em que se observou maior

dificuldade por parte dos alunos). No processo de planeamento devem considerar-se as seguintes caracteristicas:
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= considerar periodos de “aprendizagem concentrada” (predominancia de aprendizagens numa determinada matéria) e periodos de
"aprendizagem distribuida” (incluindo, simultaneamente, aprendizagens em varias matérias), ao longo do ano letivo, de modo a

garantir ou a confirmar a consecucao das AE no final do ano de escolaridade;

» organizar os processos de aprendizagem e aperfeicoamento em cada matéria, aplicando o principio segundo o qual a atividade
deve ser tao global (proxima da sua expressao formal) quanto possivel e tao analitica (sob a forma de exercicios das suas partes)

quanto necessario;

= formar os grupos na perspetiva da diferenciacao do ensino, permitindo, preferencialmente, a interacao de alunos com niveis de

aptidao diferentes, mas sempre que necessario, assegurar a constituicao de grupos homogéneos;
» integrar as AE das atividades fisicas com o desenvolvimento da aptidao fisica, sempre que possivel.

Os principios da especificidade do trabalho com cada turma e da diferenciacao da atividade formativa/pedagogica representam uma
opcao em que o professor seleciona e aplica processos distintos para que todos os alunos realizem as AE em cada ano, e prossigam em
niveis mais aperfeicoados, consoante as suas possibilidades pessoais. Assim, na elaboracao do Plano de Turma, e nas tarefas que lhe sao
associadas, o critério principal de selecao e operacionalizacao das atividades formativas na EF é a aprendizagem efetiva de cada um dos

alunos ao longo da escolaridade.

Deve ter-se em consideracao que no 10.° ano devem ser lecionadas, pelo menos, trés matérias dos Jogos Desportivos Coletivos, duas
matérias da Ginastica, duas matérias das Atividades Ritmicas Expressivas e uma matéria de cada um dos restantes subdominios
(Atletismo, Patinagem, Raquetas e Outras). Quando se verificar a impossibilidade de lecionacao de algum subdominio, deve recorrer-se
a mais uma matéria dos subdominios Ginastica ou Outras. Em todo este processo, deve ser garantida a lecionacdo de todas as matérias

nucleares ao longo do ciclo de escolaridade.
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Considerando os principios da autonomia das escolas, do ensino inclusivo, da diferenciacao pedagodgica e da flexibilidade curricular, o

desenvolvimento do curriculo de EF (AE) deve ser articulado verticalmente, mantendo-se a referéncia dos objetivos gerais definidos para
cada um dos ciclos.
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AVALIACAO

A avaliacao € intrinseca ao ensino e a aprendizagem e deve, por isso, assumir-se como um processo continuo e integrado que regula o

progresso das aprendizagens e orienta a pratica pedagogica.

A investigacao em educacao tem vindo a evidenciar que a avaliacao se desenvolve numa relacao entre o professor, o aluno e os seus
pares, em diferentes momentos do processo de aprendizagem. Partindo da identificacdo de trés questdes centrais, identificar onde os
alunos se encontram no seu percurso de aprendizagem, para onde devem progredir e que estratégias podem apoiar esse progresso,

identificam-se cinco estratégias-chave para a implementacao, com sucesso, da avaliacao para a aprendizagem:

clarificar, compreender e partilhar os objetivos de aprendizagem e os critérios de sucesso (critérios de avaliacao/verificacao do

sucesso);
= promover o dialogo, bem como realizar atividades e tarefas eficazes que permitam recolher informacao sobre a aprendizagem;
» dar feedback que promova o desenvolvimento da aprendizagem;
»= promover a aprendizagem entre pares;
»= implicar os alunos como agentes da sua aprendizagem.

As praticas em sala de aula, decorrentes da implementacao destas estratégias-chave, podem ser consideradas formativas, na medida em
que a informacao sobre o desempenho dos alunos, sustentada em evidéncias recolhidas no decurso das atividades realizadas, é
interpretada e utilizada por professores, alunos ou pelos seus pares com o objetivo de apoiar decisoes pedagogicas fundamentadas sobre

0s proximos passos no processo de ensino e aprendizagem.

Ao fomentar uma avaliacdo pedagogica continua e integrada, em que o aluno é encarado como agente da aprendizagem, reforca-se a

intencionalidade pedagogica do ensino, promovendo a avaliacao nao apenas das aprendizagens, mas sobretudo para as aprendizagens.
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A avaliacao para a aprendizagem decorre da utilizacao de informacao recolhida através de instrumentos diversificados e da observacao,
muitas vezes informal, dos desempenhos dos alunos nas atividades diarias da sala de aula, nao se constituindo como uma tarefa
burocratica que implique o registo sistematico de toda a informacao relativa a esse desempenho. Tanto a avaliacao formativa
(sistematica e continua) como a avaliacdo sumativa (que permite fazer um ponto de situacao sobre o que os alunos aprenderam num
dado intervalo de tempo ou unidade didatica) devem ser coerentes e intencionais, contribuindo para uma avaliacao pedagogica
consistente. Neste pressuposto, também os resultados da avaliacao externa devem ser utilizados com intencao pedagogica e permitir

aos alunos e aos professores melhorar o ensino e a aprendizagem.

Com o objetivo de apoiar os processos de avaliacao pedagodgica, interna e externa, foram introduzidos, nos documentos das
Aprendizagens Essenciais (AE) de cada disciplina, descritores de desempenho organizados por dominio e por nivel de desempenho
(Desempenho Proficiente e Desempenho Avancado), que se constituem como o referencial nacional para a avaliacao dos alunos. Salienta-
se que o que deve ser aprendido por todos os alunos, em cada disciplina, é o constante do quadro “Operacionalizacao das Aprendizagens
Essenciais”. Com a introducao destes dois niveis de desempenho, estabelece-se um referencial comum, salvaguardando-se
simultaneamente a autonomia das escolas para a (re)definicao de critérios e para o (re)ajustamento de instrumentos de recolha de

informacao sobre as aprendizagens.

Os descritores de desempenho constituem referenciais que permitem identificar e caracterizar diferentes niveis de desenvolvimento das
aprendizagens dos alunos. Estes descritores apoiam a interpretacao do desempenho escolar e promovem padroes elevados de qualidade

na consolidacao do conhecimento e no desenvolvimento de competéncias.

No exercicio da sua autonomia, as escolas e os professores tomam estes descritores como referenciais para apoiar a definicao dos critérios
de avaliacao e a construcao de instrumentos de recolha de informacao ajustados ao contexto educativo e as especificidades de cada
disciplina. A partir destes referenciais, as escolas definem critérios que orientam a apreciacao do trabalho realizado pelos alunos,
garantindo que a avaliacao se centra na qualidade da mobilizacao dos conhecimentos e das competéncias desenvolvidas ao longo do

processo de ensino e aprendizagem.
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Neste enquadramento, os descritores apresentados para cada dominio permitem identificar diferentes niveis de desempenho
evidenciados pelos alunos nas tarefas realizadas em contexto de aprendizagem. A sua interpretacao pressupoe uma analise global do
trabalho dos discentes, considerando a compreensao dos temas em estudo, a capacidade de selecionar, organizar e utilizar informacao
relevante, de aplicar conceitos e procedimentos adequados e de mobilizar o que foi aprendido nas tarefas propostas, demonstrando
dominio das AE. No nivel de desempenho Proficiente, observa-se uma utilizacao adequada, consistente e segura dos conhecimentos e
das competéncias em diferentes situacoes de trabalho escolar, o que possibilita a explicacdo de fendmenos ou processos, a interpretacao

de informacao e a resolucao de tarefas com base no que foi aprendido.

No nivel de desempenho Avancado, os alunos demonstram uma mobilizacao mais auténoma, rigorosa e integrada desses conhecimentos
e dessas competéncias. Analisam, interpretam e relacionam informacao de forma critica, utilizam conceitos com rigor e articulam
diferentes saberes para explicar fendmenos ou processos de forma fundamentada, revelando maior capacidade de analise, de integracao

da informacao e de aplicacao das aprendizagens em diferentes contextos.

Os descritores nao substituem os critérios de avaliacao definidos pelas escolas, mas constituem um referencial comum que visa apoiar
os professores na apreciacao do desenvolvimento das aprendizagens, na comunicacao do desempenho dos alunos e na tomada de decisdes

pedagogicas orientadas para aprendizagens de qualidade.

Com o proposito de promover a transparéncia e o envolvimento no processo de aprendizagem, a explicitacdo e clarificacao dos critérios
de avaliacao de escola junto dos alunos e dos encarregados de educacdo assumem particular importancia, pois favorecem a compreensao

e a apropriacao dos principios de uma avaliacao centrada na aprendizagem.

Assim, é reforcada a clareza, a coeréncia e a aplicabilidade pedagdgica das Aprendizagens Essenciais, concorrendo de forma proficua

para os principios, valores e areas de competéncias, inscritos no PA, que todos os alunos devem desenvolver.
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As AEEF sao a referéncia para a avaliacao dos alunos. Estas AEEF encontram-se especificadas no Anexo 4 para o dominio das Atividades
Fisicas, por ano de escolaridade, ilustrando as competéncias que os alunos devem ser capazes de demonstrar através de comportamentos
observaveis e os indicadores de sucesso (critérios de éxito), e da descricao das circunstancias em que o devem fazer (condicoes de

realizacao).

A diversidade dos percursos e as condicoes de aprendizagem da EF entre escolas, turmas e alunos € um dos fatores que pode condicionar
a implementacao de praticas de avaliacao sumativa equivalentes. Para ser mais equitativa entre alunos, turmas e escolas, a avaliacao
sumativa em EF considera a diversidade das situacoes existentes e acolhe varias possibilidades de perfis de competéncia dos alunos,
garantindo que estes possam ser avaliados em equidade e seja assegurada a necessaria flexibilidade curricular na disciplina. Neste
sentido, o sistema de avaliacao sumativa em EF admite que sejam considerados os melhores niveis de desempenho de cada aluno no
dominio das Atividades Fisicas, de entre a variedade de matérias dos seus subdominios que sao propostas em cada um dos Planos Anuais
de Turma. No ambito desta flexibilidade, deve garantir-se que sejam selecionadas duas matérias do subdominio dos JDC, uma matéria
do subdominio da Ginastica, uma matéria do subdominio das ARE e mais duas matérias, sendo cada uma delas de diferentes subdominios

(Atletismo, Patinagem, Raquetas e Outras).

O Atletismo constitui-se simultaneamente como um subdominio e uma matéria. Quando se verificar a impossibilidade de avaliar algum

dos subdominios, deve ser selecionada mais uma matéria dos subdominios Ginastica ou Outras.

Os critérios e indicadores de avaliacao sintetizam o grau de exigéncia de cada nivel de sucesso das AEEF para as diferentes matérias e
sao essenciais para a qualidade do processo avaliativo. As situacdes de avaliacao e procedimentos de observacao e recolha de dados,

deverao considerar os aspetos criticos do percurso de aprendizagem em cada matéria.

Niveis de desempenho - proficiente e avancado
A avaliacao sumativa baseia-se nos niveis de desempenho definidos para as AEEF de cada ano de escolaridade, bem como nos respetivos
descritores para um nivel proficiente e um nivel avancado. Estes niveis centram-se no dominio das Atividades Fisicas, enquanto area

determinante para a qualificacao do desempenho dos alunos, em conjunto com a evidéncia de aptidao neuromuscular e aptidao aerobia,
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enquadradas na Zona Saudavel de Aptidao Fisica do programa FITescola®, no dominio da Aptidao Fisica, bem como a demonstracao da
aquisicao das Aprendizagens Essenciais no dominio dos Conhecimentos previstos para o respetivo ano de escolaridade (Tabela 1).

Tabela 1 - Tabela com niveis de desempenho

Dominio de avaliacao Descritor de desempenho

= Demonstra as competéncias de nivel ELEMENTAR em 3 matérias e
Avancado nivel de INTRODUCAO em 3 matérias, de diferentes subdominios, de
acordo com as condicoes definidas nas AEEF.

Atividades Fisicas o ) o )
= Demonstra as competéncias de nivel ELEMENTAR em 1 matéria e nivel

Proficiente de INTRODUCAO em 5 matérias, de diferentes subdominios, de acordo
com as condicoes definidas nas AEEF.

Avancado = Alcanca a Zona Saudavel definida no Programa FiTescola® em 1 teste
de aptidao aerobia e 4 testes de aptidao neuromuscular.

Aptidao Fisica ) -
Proficiente = Alcanca a Zona Saudavel definida no Programa FITescola® em 1 teste
de aptidao aerobia e 2 testes de aptidao neuromuscular.

Avancado = Explica e aplica, com rigor e clareza, os conceitos em diferentes
. contextos.
Conhecimentos
Proficiente = |dentifica os conceitos em diferentes contextos.

Este sistema de avaliacdo garante que as diferentes matérias agrupadas em dominios e subdominios concorram para a formacao eclética

do aluno, valorizando a flexibilidade curricular, e possibilita a adaptacao a situacdes concretas diversas, quer humanas quer materiais,
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das diferentes escolas. Ou seja, permite que dois alunos possam demonstrar as competéncias adquiridas a partir das matérias dos
subdominios das Atividades Fisicas onde obtiveram maior nivel de desempenho.

Na tabela 2 apresenta-se um exemplo de dois alunos do mesmo ano de escolaridade que, ao longo de um ano letivo, tiveram possibilidade
de desenvolver aprendizagens em diferentes subdominios e matérias, demonstrando as competéncias essenciais previstas no dominio das

Atividades Fisicas para o 10.° ano de escolaridade, embora em diferentes subareas e matérias.
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Tabela 2 - - Exemplo de flexibilidade curricular na Area das Atividades Fisicas

Outras
Atividades de
A s combate
Referencia aos Jogos Atividades _ ]
objetivos gerais (OG) Desportivos Ginastica Ritmicas e Atletismo Patinagem Raquetas Orientacao
_ - Coletivos Expressivas Natacéo
do ensino secundario
Jogos
Tradicionais
Populares
Regras de selecdo das matérias 2 matérias 1 matéria 1 matéria 2 matérias de diferentes subdominios
Andebol
Nivel Aparelhos S Atletismo Orientacao
; % Dancas Sociais
Aluno A (10.° ano) ntroducao Nivel Nivel Nivel Nivel
Futebol introducao elementar elementar introducao
Nivel
elementar
Basquetebol
i 3 Solo LT Patinagem Badminton
Aluno B (10.° ano) introducao Nivel Tradicionais Nivel Nivel
Voleibol elementar Nivel elementar elementar
Nivel introducao
introducao

O Aluno A e o Aluno B dominam as competéncias essenciais das Atividades Fisicas do 10.° ano, apesar de o fazerem mobilizando diferentes

subareas e matérias.
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ARTICULACAO COM AS DIMENSOES DA EDUCACAO PARA A CIDADANIA

A Educacao Fisica (EF) contribui para a implementacao da componente curricular de Cidadania e Desenvolvimento sempre que os
conhecimentos, capacidades e atitudes sao mobilizados de forma intencional para a compreensao critica de realidades e desafios da
sociedade. Neste sentido, o trabalho desenvolvido no ambito das aprendizagens da EF pode favorecer uma reflexao informada sobre
questoes relacionadas com os Direitos Humanos, a Democracia e as Instituicoes Politicas, o Desenvolvimento Sustentavel, a Literacia
Financeira e o Empreendedorismo, a Saude, o Risco e a Seguranca Rodoviaria, o Pluralismo e a Diversidade Cultural e os Media,

promovendo uma participacao civica consciente, responsavel e fundamentada.

No entanto, embora algunstemas ou dominios possam constituir oportunidades particularmente evidentes para esta articulacao, a

relacao entre as Aprendizagens Essenciais e as dimensoes da Educacao para a Cidadania nao se limita a conteudos especificos.

As competéncias desenvolvidas no ambito das aprendizagens da disciplina, como a analise critica e o tratamento da informacéo, a
interpretacao de diferentes perspetivas, a argumentacao fundamentada, a resolucao de problemas, a comunicacao de ideias, o
pensamento critico e criativo, a colaboracao e a reflexao sobre diferentes realidades, constituem elementos fundamentais para a

concretizacao dos objetivos definidos na Estratégia Nacional de Educacao para a Cidadania.

Assim, com o objetivo de apoiar a articulacao entre as Aprendizagens Essenciais da EF e a componente curricular de Cidadania e
Desenvolvimento, apresentam-se algumas propostas de exploracao, sem prejuizo de outras que a escola, no ambito da sua autonomia,

considere pertinentes.

A EF desempenha um papel crucial na formacao integral dos alunos, indo além do desenvolvimento motor para abranger também
competéncias cognitivas, emocionais, sociais, éticas e de cidadania. Em alinhamento com a Estratégia Nacional de Educacdo para a
Cidadania (ENEC, 2025) - implementada em convergéncia com o PA e com as AE de todas as disciplinas, incluindo a EF, devem contribuir

para a educacao para a cidadania.
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O documento ENEC (2025) salienta que os professores tém a missao de preparar os alunos para serem cidadaos democraticos,
participativos e humanistas, interligando as aprendizagens disciplinares com as dimensoes de cidadania definidas. Assim, cada area
curricular deve articular as competéncias previstas e os seus contetdos especificos com temas como a Saude, Direitos Humanos,

Desenvolvimento Sustentavel, entre outros, de forma transversal e coerente.

Para cruzar as AEEF com as dimensoes da cidadania da ENEC, para além de simplesmente escalar a complexidade tematica, deve-se
organizar a integracao segundo as dimensdes de acao educativa e valores fundacionais do PA. Desta forma, garante-se uma visao
transversal, coerente e articulada entre o 1.° ciclo do ensino basico e o ensino secundario, em que os mesmos valores basicos sao
aprendidos desde cedo, aprofundando-se e ampliando-se em diferentes contextos ao longo da vida escolar dos alunos. Conforme
recomendado no PA, todas as criancas e jovens devem ser encorajadas, nas atividades escolares, a desenvolver e praticar valores como
Responsabilidade e Integridade, Exceléncia e Exigéncia, Curiosidade e Inovacao, Cidadania e Participacao e Liberdade, entre outros.

Estes valores funcionam como um fio condutor, ao longo da escolaridade, orientando as opcoes pedagdgicas e comportamentais.

Esta aproximacao baseia-se em dimensdes progressivas de participacao (do nivel individual ao global), relacao com os principios, areas
de competéncia e valores do PA. Em cada ciclo de ensino, a EF sustentada pelas competéncias inerentes as AEEF, foca-se numa dimensao
central de cidadania, sem deixar de tocar nas restantes dimensoes, mas ajustando a énfase conforme a maturidade esperada nos alunos
dos diferentes ciclos de escolaridade. No ensino secundario, os alunos devem atuar como agentes de mudanca e cidadaos ativos,
integrando todos os valores em contextos mais complexos e globalizados. A EF aborda temas como a ética desportiva em profundidade
(por exemplo, corrupcao versus verdade desportiva, igualdade de oportunidades no alto rendimento, direitos humanos no desporto
profissional), assim como questoes do mundo do trabalho, relacionadas com a area da atividade fisica e desportiva (economia do
desporto, profissoes do desporto, empreendedorismo social através do desporto), e de seguranca, defesa e paz (o desporto como meio
de diplomacia e cooperacao internacional, inspiracao do espirito olimpico). O PA preconiza que os jovens manifestem autonomia pessoal
e pensamento critico baseado em valores, tomando decisoes livres e responsaveis. Na disciplina de EF pode traduzir-se na competéncia
dos alunos para elaborarem e gerirem o seu proprio plano de atividade fisica segura, aplicando principios de treino e prevencao de

lesdes, mas também em compreenderem e discutirem os grandes desafios globais: sedentarismo e tecnologia, dopagem, fendmenos de
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violéncia ou exclusao no desporto. Adicionalmente, incentiva-se a lideranca: os alunos podem ser mentores de colegas mais novos
(tutoria em clubes desportivos escolares) ou organizadores de atividades (como voluntarios em eventos desportivos comunitarios),
exercitando a liberdade responsavel e o espirito de iniciativa e empreendedorismo referido no PA. Em suma, no ensino secundario os

jovens consolidam uma visao informada, ética e critica sobre a atividade fisica e desportiva, preparando-se para o exercicio ativo da

cidadania ao longo da vida.

Tabela 3 - Articulacdo das dimensées de Educacdo para a Cidadania e as AE

Risco e Seguranca Rodoviaria
Saude

Desenvolvimento Sustentavel

Refletir sobre a importancia das politicas publicas de mobilidade e urbanismo para uma mobilidade mais
sustentavel, segura e acessivel através de forma a mitigar impactos negativos, alinhado ao
desenvolvimento sustentavel (ex.: cidades mais ativas e verdes).

Reconhecer a importancia do aviso, do auxilio e dos primeiros socorros, em caso de acidente, como um
comportamento de cidadania.

Compreender os desafios globais de satde publica e o contributo individual para o bem comum através do
dominio de conhecimentos e técnicas de primeiros socorros aplicados na atividade fisica, capacitando os
jovens a reagir em emergéncias (Suporte Basico de Vida e Primeiros Socorros).

Analisar a relacao entre as diversas dimensoes (ambiental, econémica, social, ...) do desenvolvimento
sustentavel através da compreensao de como a evolucao tecnologica, a poluicao, a urbanizacao e outros
fendmenos sociais influenciam os niveis de atividade fisica (sedentarismo) e a satde das populacdes.
Reconhecer a responsabilidade de cada individuo na saide mental e no equilibrio emocional (préprio e das
outras pessoas), em prol do bem-estar individual e coletivo através de uma cidadania ativa:

o desenvolvendo uma pratica regular de atividade fisica ao longo da vida;

consolidando e aperfeicoando as aprendizagens técnico-taticas em niveis mais elevados ou de exceléncia
de pratica desportiva
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AREAS DE COMPETENCIAS DO PERFIL DOS ALUNOS (ACPA)

Linguagens Informacgao e Raciocinio e Pensamento critico
e textos comunicagao resolucao de e pensamento
problemas criativo

Desenvolvimento Bem-estar, Sensibilidade Saber cientifico,
pessoal e saude e ambiente estética e técnico e
autonomia artistica tecnoldgico

Relacionamento
interpessoal

Consciéncia
e dominio do
corpo
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OPERACIONALIZACAO DAS APRENDIZAGENS ESSENCIAIS (AE)

ACOES ESTRATEGICAS DE ENSINO
ORIENTADAS PARA O PERFIL DOS
ALUNOS

(Exemplos de acoes a desenvolver na disciplina)

ORGANIZADOR AE: CONHECIMENTOS, CAPACIDADES E ATITUDES

Dominio O aluno deve ficar capaz de:

Proporcionar atividades formativas que
.. . I . 4
Atividades Fisicas |O aluno demonstra as competéncias essenciais para o 10.° ano de possibilitem aos alunos:

escolaridade de nivel ELEMENTAR em 3 matérias e de nivel = adquirir as aprendizagens essenciais mobilizando o
INTRODUCAO em 3 mateérias, de diferentes subdominios, de conhecimento prévio e o quadro de referéncia
acordo com as condicdes definidas. (cultural) das materias;

realizar atividade fisica motivante,
. , pedagogicamente orientada e em quantidade
SUBAREA JOGOS DESPORTIVOS COLETIVOS (2 MATERIAS) suficiente, de forma continua e regu[ar;

= cooperar com os companheiros para o alcance do objetivo, nos identificar possibilidades de aperfeicoamento

JOGOS DESPORTIVOS COLETIVOS (Andebol, Basquetebol, pessoal e dos companheiros;

promover a autonomia através da atribuicao,

Futebo~l ou Futfal e I\/ol‘elboll),.reahzando com oportunidade e reconhecimento e exigéncia das responsabilidades
correcao as acoes técnico-taticas elementares em todas as que podem ser assumidas pelos alunos na
funcoes, conforme a oposicao em cada fase do jogo, aplicando resolucdo dos problemas de organizacao das

as regras, nao s6 como jogador, mas também como arbitro. atividades e de tratamento das matérias;

orientar a sociabilidade no sentido de uma
cooperacao efetiva entre os alunos, associando-a
a melhoria da qualidade das prestacdes,
= compor, realizar e analisar esquemas individuais e em especialmente nas situacoes de competicao entre
grupo da Ginastica (Solo, Aparelhos e Acrobatica), equipas, & tambem ao clima relacional favoravel
. s . e . - ao aperfeicoamento pessoal e ao prazer
aplicando os critérios de correcao técnica, expressao e

) B ] proporcionado pelas atividades;
combinacao das destrezas, e apreciando os esquemas de resolver problemas no desenvolvimento das

acordo com esses critérios. aprendizagens (nomeadamente na area das
atividades fisicas desportivas), incentivando a

Subdominios ginastica (1 matéria):
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ACOES ESTRATEGICAS DE ENSINO
ORIENTADAS PARA O PERFIL DOS
ALUNOS

(Exemplos de acoes a desenvolver na disciplina)

ORGANIZADOR AE: CONHECIMENTOS, CAPACIDADES E ATITUDES

Dominio O aluno deve ficar capaz de:

construcao e uso de estratégias para a acao,

Subdominio atividades ritmicas expressivas (1 matéria): encontrando respostas para uma nova situacao e
3 melhorando a tomada de decisao;
" apreCiar, compor e realizar, nas ATIVIDADES RITMICAS E = desencadear acoes de comunicacao verbal e nao
EXPRESSIVAS (Danca, Dancas Sociais e Dancas verbal pluridirecional que permitam analisar

criticamente situacoes com diferentes pontos de
vista, confrontando argumentos, de forma a
encontrar semelhancas e diferencas refletindo

Tradicionais), sequéncias de elementos técnicos
elementares, em coreografias individuais e ou em grupo,

aplicando os critérios de expressividade, de acordo com os sobre os seus desempenhos e o dos outros, dando
motivos das composicoes. e aceitando sugestées de melhoria;
= promover estratégias que induzam respeito por
SUBDOMiNlO ATLETISMO, PATINAGEM, ATIVIDADES diferencas de caracteristicas, crencas ou opinides.
RITMICAS EXPRESSIVAS E OUTRAS (2 MATERIAS) Na estruturacdo das atividades formativas:
= concretizar a aquisicdo de um nivel de
P . . especificacdo das matérias através de um
Subdominio atletismo: conhecimento (regras), em cooperacao e respeito
= realizar e analisar do ATLETISMO, saltos, corridas, pelos outros, demonstrando capacidades de

. referéncia para esse nivel;
lancamentos e marcha, cumprindo corretamente as i~ -
= utilizar a formacao de grupos de trabalho como

exigéncias elementares, técnicas e do regulamento, ndo so6 um elemento estratégico para a garantia de

como praticante, mas também como juiz. aprendizagens;
= formar grupos alternando entre a constituicao de
Subdominio patin agem: grupos heterogéneos (formados estrategicamente

com alunos de diferentes niveis de desempenho) e
» patinar adequadamente em combinacdes de deslocamentos grupos homogéneos (de nivel, que permitam a
e paragens, com equilibrio e seguranca, realizando as diferenciacao de objetivos operacionais);
= estabelecer a transferéncia de conhecimento e
capacidades e de relagbes intra e
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ACOES ESTRATEGICAS DE ENSINO
ORIENTADAS PARA O PERFIL DOS
ALUNOS

(Exemplos de acoes a desenvolver na disciplina)

ORGANIZADOR AE: CONHECIMENTOS, CAPACIDADES E ATITUDES

Dominio O aluno deve ficar capaz de:

acoes técnico-taticas elementares em jogo e as acoes de interdisciplinares no processo de aprendizagem
composicoes ritmicas «individuais» e «a pares». P> materias.

Proporcionar, ao longo do ano letivo,
periodos de aprendizagem concentrada e de
= realizar com oportunidade e correcédo as acbes técnico- aprendizagem distribuida:
taticas elementares, nos jogos de RAQUETAS (Badminton e | * disponibilizar atividades referentes a cada
Ténis de Mesa), garantindo a iniciativa e ofensividade em materia (jogo, coreografia, sequéncia) que
. . - .. . . possibilitem aos alunos:
participagoes «individuais» e «a pares», aplicando as elaborar sequéncias de habilidades;
regras, nao s6 como jogador, mas também como arbitro. elaborar de coreografias;
resolver problemas em situacdes de jogo;
explorar diferentes materiais;
explorar o espaco, ritmos, musica, relacdes

Subdominio raquetas:

Subdominio outras:

= realizar com oportunidade e correcao as acées do dominio interpessoais, etc.;
de oposicao em atividades de COMBATE (Luta ou Judo), = utilizar formas de expressdo motora e musicais
utilizando as técnicas elementares de projecdo e controlo, | tpicasde d‘f?re"tez am?‘e"te; C?"‘“ra‘s’
, 3 . . vivencias € origens dos alunos de torma a
com seguranca (propria e do opositor) e aplicando as gen .
L promover o respeito pelas diferencas (ex.:
regras, quer como executante quer como arb~1tro, crencas, habitos e caracteristicas étnicas
= realizar percursos elementares de ORIENTACAO, utilizando religiosas, sociais e econémicas);

utilizar o estilo de ensino reciproco envolvendo

técnicas de orientacao e respeitando as regras de
alunos com diferentes niveis de aprendizagem;

organizacao, participacao, e de preservacao da qualidade X N L >t >
: criar solucoes estéticas, criativas e pessoais.
do ambiente; N garantir atividades formativas tao globais quanto
= deslocar-se com seguranca no meio aquatico (NATACAO), possivel (segundo as caracteristicas da atividade
coordenando a respiracao com as acoes propulsivas referente: Jogo, concurso, etc.) e tao analiticas
especificas das técnicas selecionadas;
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ORGANIZADOR

Dominio

AE: CONHECIMENTOS, CAPACIDADES E ATITUDES

O aluno deve ficar capaz de:

= praticar e conhecer JOGOS TRADICIONAIS POPULARES de
acordo com os padrdes culturais caracteristicos.

Consulte o Anexo 4 para conhecer os objetivos programaticos para o
10.° ano de escolaridade.

10.° ANO | ENSINO SECUNDARIO | EDUCACAO FISICA

MARCO 2026

ACOES ESTRATEGICAS DE ENSINO
ORIENTADAS PARA O PERFIL DOS
ALUNOS

(Exemplos de acoes a desenvolver na disciplina)

quanto necessario (situacdes simplificadas ou
fracionadas da atividade referente).

Proporcionar atividades formativas que

possibilitem aos alunos, em todas as

situacées:

= melhorar o seu desempenho, identificando os
aspetos criticos através de feedbacks substantivos
fornecidos pelo professor e/ou companheiros apos
a sua prestacao;

= identificar pontos fracos e fortes das suas
aprendizagens;

= utilizar os dados da sua autoavaliacao para se
envolverem na aprendizagem;

= interpretar e explicar as suas opcoes.

Aptidao Fisica

= desenvolver capacidades motoras evidenciando aptidao aerébia
e aptidao neuromuscular, enquadradas na Zona Saudavel de
Aptidao Fisica do programa FiTescola®, para a sua idade e
sexo,

Nomeadamente:;

» na aptidao aerobia, realizar acées motoras globais de longa
duracao, com intensidade moderada a vigorosa, sem

Proporcionar atividades formativas, que
possibilitem aos alunos, em todas as situacdes:

= selecionar situacoes de aprendizagem, tendo a
intencionalidade do trabalho em torno da aptidao
fisica como condicao essencial para o seu
desenvolvimento;

= desenvolver capacidades motoras, tanto quanto
possivel, na sua globalidade, privilegiando
situacoes de treino integrado;

= abordar as capacidades motoras alternando um
trabalho especifico e um trabalho integrado em
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ORGANIZADOR

Dominio

ACOES ESTRATEGICAS DE ENSINO
ORIENTADAS PARA O PERFIL DOS
ALUNOS

(Exemplos de acoes a desenvolver na disciplina)

AE: CONHECIMENTOS, CAPACIDADES E ATITUDES

O aluno deve ficar capaz de:

diminuicao nitida de eficacia, controlando o esforco, resistindo situaces de desenvolvimento das matérias da
a fadiga e recuperando com relativa rapidez ap6s o esforco; Wrea das atividades fisicas;
* na aptidao neuromuscular, ao nivel da forca, realizar acdes " garantir uma intensidade de esforco relevante e

motoras vencendo resisténcias fracas a ligeiras, com elevada diferenciada (individualizada ou por grupos de
v g ’ v nivel), permitindo a melhoria da aptidao fisica de

velocidade de contracao muscular, assim como, acées motoras todos os alunos;

de contracdo muscular localizada, vencendo resisténcias, de = orientar o desenvolvimento das capacidades
carga fraca ou ligeira, com elevada velocidade em cada acao, motoras para a aprendizagem de habitos
em esforcos de duracao relativamente prolongada, resistindo a saudaveis ao longo da vida;

= compreender a importancia do
desenvolvimento da Aptidao Fisica como
suporte para a salide e como condicao que

fadiga, sem diminuicao nitida de eficacia; ao nivel da
velocidade, reagir rapidamente a um sinal conhecido iniciando

acoes motoras previstas globais ou localizadas ou, em situacao permite e favorece a aprendizagem das
de selecao, combinacao ou correcao de resposta; realizar acoes diferentes matérias da area das atividades
motoras aciclicas e ciclicas, de curta duracao, com a maxima fisicas.

velocidade/intensidade em cada execucao singular ou
percorrendo curtas distancias, sem perda de eficacia dos
movimentos; ao nivel da flexibilidade, realiza acoes motoras
com grande amplitude, a custa de elevada mobilidade articular
e elasticidade muscular, (contribuindo para a qualidade de
execucao dessas acoes); ao nivel da agilidade, realiza
movimentos de deslocamento no espaco associados a
movimentos segmentares, com alternancia de ritmos e
velocidade, em combinacdes complexas desses movimentos,
globalmente bem coordenadas.
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ACOES ESTRATEGICAS DE ENSINO
ORIENTADAS PARA O PERFIL DOS
ALUNOS

(Exemplos de acoes a desenvolver na disciplina)

ORGANIZADOR AE: CONHECIMENTOS, CAPACIDADES E ATITUDES

Dominio O aluno deve ficar capaz de:

A avaliacao das diferentes capacidades motoras € realizada através
dos diferentes testes de avaliacao propostos no Programa F/7escola®
para cada componente da aptidao fisica.

Consulte o Portal da Educacéao Fisica para conhecer os valores
referentes a Zona Saudavel de Aptidéo Fisica do Programa

FlTescola®.
. . i { N = analisar textos ou outros suportes com
Conhecimentos = relacionar a Aptidao Fisica e Saude, identificando os fatores diferentes pontos de vista, concebendo e
associados a um estilo de vida saudavel, nomeadamente o sustentando um ponto de vista proprio.

desenvolvimento das capacidades motoras, a composicao
corporal, a alimentacao, o repouso, a higiene, a afetividade e
a qualidade do meio ambiente;

= interpretar a dimensao sociocultural dos desportos e da
atividade fisica na atualidade e ao longo dos tempos,
identificando fenémenos associados a limitacoes e
possibilidades de pratica dos desportos e das atividades fisicas,
tais como: o sedentarismo e a evolucao tecnologica, a
poluicao, o urbanismo e a industrializacao, relacionando-os
com a evolucao das sociedades;

= realizar a prestacao de socorro a uma vitima de paragem
cardiorrespiratoria, no contexto das atividades fisicas ou outro
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ACOES ESTRATEGICAS DE ENSINO
ORIENTADAS PARA O PERFIL DOS ALUNOS

(Exemplos de acoes a desenvolver na disciplina)

ORGANIZADOR AE: CONHECIMENTOS, CAPACIDADES E ATITUDES

Dominio O aluno deve ficar capaz de:

e interpreta-la como uma acao essencial, reveladora de
responsabilidade individual e coletiva: cumpre e explica a
importancia da cadeia de sobrevivéncia (ligar 112, reanimar,
desfibrilhar, estabilizar); assegura as condicoes de seguranca
para o reanimador, vitima e terceiros; realiza o exame
primario da vitima, numa breve sucessao de acoes, avaliando a
sua reatividade, a permeabilizacdo da via aérea e a ventilacao;
contacta os servicos de emergéncia (112) prestando a
informacao necessaria (vitima, local, circunstancias) de
formaclara e eficiente; realiza as manobras de Suporte Basico
de Vida e Desfibrilhacdo Automatica Externa (SBVDAE), de
acordo com o algoritmo atual, emanado pelo European
Ressuscitation Council (ERC); reconhece uma obstrucao grave e
ligeira da via aérea, aplicando as medidas de socorro
adequadas (encorajamento da tosse, remocao de qualquer
obstrucao visivel, palmadas interescapulares, manobra de
Heimlich).

Cabe ao professor de Educacao Fisica em articulacdo com os restantes elementos do conselho de turma, tendo em consideracao o projeto
educativo da escola, o curriculo (incluindo os projetos assumidos pelo conselho de turma) e outros aspetos que caracterizam o contexto
local, definir os percursos pedagégicos mais adequados, que contribuam para a concretizacao da componente curricular de Cidadania e

Desenvolvimento.
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