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AGRUPAMENTO DE ESCOLAS DE SAMPAIO 

 Ensino Secundário 

 

10º, 11º e 12.º Ano                               Disciplina: Educação Física     Ano Letivo 2024/2025 

PLANIFICAÇÃO A LONGO PRAZO 

1.º Período Nº Aulas Previstas 
(50 min) 

Tema/Unid
ade/Módul

o 

1. Avaliação Diagnóstica.  

 

2. Elaboração e Desenvolvimento do Plano de Turma:  

     2.1. Programação e desenvolvimento curriculares.  

     2.2. Desenvolvimento do processo ensino - aprendizagem: (matérias 

nucleares e alternativas, conhecimentos, aptidão física – avaliação 

formativa/sumativa de competências).  

3. Aplicação dos testes de Aptidão Física.  

4. Atividades incluídas no Plano Anual de Atividades.  

5. Auto e heteroavaliação final de ano  

 

Obs: 1. O número de aulas previstas nos pontos 1, 2 e 3 pode variar em 

função de decisões decorrentes da elaboração do Plano de Turma. 2. O ponto 

4 é apenas uma previsão, podendo ser alterado por condicionantes diversas 

(operacionalizado no PAA). 

Até 9 aulas 
 
 
30-36 aulas  
 
 
 
 

6 aulas (2 semanas)* 
3 aulas (1 semana) 

1 aula 
  

  
 
Total de semanas =13 

Avaliação  

Subtotal 39 
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2.º Período Nº Aulas Previstas 
(50 min) 

Tema/Unidad

e/Módulo 

1.       Desenvolvimento do Plano de Turma: 

Desenvolvimento das competências estabelecidas no Plano de Turma, de 

acordo com as opções da composição curricular e do Projeto Educativo de 

Escola, nomeadamente nas áreas: a) Atividades Físicas (matérias); b) 

Aptidão Física; c) Conhecimentos. Avaliação respetiva. 

2.       Aplicação dos testes de Aptidão Física. 

3.       Atividades incluídas no Plano Anual de Atividades. 

 

4.       Auto e heteroavaliação final de ano 

  

Obs: 1. O número de aulas previstas no ponto 1 pode variar em função de 

decisões decorrentes da elaboração do Plano de Turma. 

2. O ponto 2 é apenas uma previsão, podendo ser alterado por 

condicionantes diversas (operacionalizado no PAA). 

  

  

36 aulas  
 
 

5 aulas (cerca de 2 
semanas)* 

 
1 aula 

 
 
 

 
Total de semanas=12 
  

Avaliação sumativa  

Subtotal 36 
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3.º Período Nº Aulas Previstas 
(50 min) 

Tema/Uni
dade/Mó

dulo 

1. Desenvolvimento e Conclusão do Plano de Turma: 
1.1. Desenvolvimento e avaliação das competências estabelecidas no Plano 
de Turma, de acordo com as opções da composição curricular e do Projeto 
Educativo de Escola. 
1.2. Conclusão do processo ensino aprendizagem (Áreas Obrigatórias e 
Áreas Opcionais, conhecimentos, aptidão física – avaliação 
formativa/sumativa de competências). 
 
2. Aplicação dos testes de Aptidão Física (podendo iniciar-se no final do 
2ºP). 
 
3. Atividades incluídas no Plano Anual de Atividades. 
 
4. Auto e heteroavaliação final de ano. 
 
 
Obs: 1. O número de aulas previstas nos pontos 1 e 2 pode variar em função 
de decisões decorrentes da elaboração do Plano de Turma. 
2. O ponto 3 é apenas uma previsão, podendo ser alterado por condicionantes 
diversas (operacionalizado no PAA). 

 
 

16 ou 21 aulas (⊿) 
(entre 6 e 7 semanas) 

 
 
 

 
3 aulas (1 semana)* 

 
 

3 aulas(1 semana) 
 

 
 

 
Total de semanas= 7 a 8 

 Avaliação  

Subtotal 21 a 24 aulas  (⊿) 

TOTAL 96 a 99 aulas  (⊿) 

* De acordo com a opção do professor 3 ou 6 aulas/1 ou 2 semanas do 2º e ou 3º Período para a aplicação dos testes de Aptidão Física.  
(⊿) Dependendo de ser 10º ou 11º e 12º anos. 
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                       Critérios de avaliação de Educação Física – Ensino Secundário 

 Avançado Intermédio Elementar Inicial 

Área 
das 

Atividad
es 

Físicas 

Desenvolve competências e 

habilidades motoras com proficiência 

e consistência, contextualizadas nas 

diferentes atividades físicas. 

 

Conhece e aplica conceitos, modelos, 

princípios, metodologia, ideias com 

controlo e precisão num contexto 

prático de atividades específicas de 

Educação Física. 

 

Demonstra e  aplica habilidades 

motoras, estratégias fundamentais, 

bom conhecimento das técnicas e 

regras, e aplicá-las de forma 

consistente em situação formal. 

Desenvolve competências e 

habilidades motoras com 

proficiência, contextualizadas nas 

diferentes atividades físicas.  

 

Conhece e aplica conceitos, modelos, 

princípios, metodologia, ideias num 

contexto prático de atividades 

específicas de Educação Física. 

 

Demonstra habilidade e estratégias 

fundamentais, bom conhecimento 

das técnicas e regras, e aplicá-las de 

forma consistente em situação 

formal. 

Desenvolve competências e 

habilidades motoras nas 

diferentes atividades físicas. 

 

Conhece conceitos, modelos, 

princípios, metodologia, ideias num 

contexto prático  de atividades 

específicas de Educação Física. 

 

Demonstra habilidade e estratégias 

fundamentais, conhecimento das 

técnicas e regras, e aplicá-las em 

situação formal. 

Desenvolve com ajuda competências 

e habilidades motoras nas 

diferentes atividades físicas. 

 

Conhece com dificuldade conceitos, 

modelos, princípios, metodologias e 

ideias  das atividades específicas de 

Educação Física. 

 

Demonstra dificuldades ao nível das  

habilidades e estratégias 

fundamentais, conhecimento das 

técnicas e  regras das 

diferentes atividades físicas. 
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Área da 
Aptidão 

Física 

O aluno desenvolve capacidades 

motoras evidenciando aptidão 

muscular e aptidão aeróbia em seis 

testes do programa FITescola®, 

enquadrados no Perfil Atlético de 

Aptidão Física, para a sua idade e 

género. 

O aluno desenvolve capacidades 

motoras evidenciando aptidão 

muscular e aptidão aeróbia em 6 

testes do programa FITescola®, 4 

enquadrados na Zona Saudável e 2 

testes no Perfil Atlético para a sua 

idade e género. 

O aluno desenvolve capacidades 

motoras evidenciando aptidão 

muscular e aptidão aeróbia em 6 

testes do programa FITescola®, 3 

enquadrados na Zona Saudável e 3 

testes no Perfil Atlético para a sua 

idade e género. 

O aluno desenvolve capacidades 

motoras, mas não evidencia aptidão 

muscular e aptidão aeróbia em 6 

testes do programa FITescola®, 

enquadrados na Zona Saudável, ou 5 

testes na Zona Saudável de Aptidão 

Física e 1 teste no Perfil Atlético de 

Aptidão Física, para a sua idade e 

género. 

Área 
dos 

Conheci
mentos 

Conhece e utiliza os métodos e meios 

de treino mais adequados ao 

desenvolvimento ou manutenção das 

diversas capacidades motoras, de 

acordo com a sua aptidão atual e o 

estilo de vida.      

Conhece e interpreta os fatores de 

saúde e risco associados à prática das 

atividades físicas. 

Conhece, interpreta e analisa a 

dimensão sociocultural dos desportos 

e da atividade física na atualidade e ao 

longo dos tempos. 

Conhece os métodos e meios de 

treino mais adequados ao 

desenvolvimento ou manutenção das 

diversas capacidades motoras.  

Conhece os fatores de saúde e risco 

associados à prática das atividades 

físicas.  

Conhece e analisa a dimensão 

sociocultural dos desportos e da 

atividade física na atualidade e ao 

longo dos tempos. 

 

Relaciona a Aptidão Física e Saúde, 

identificando os fatores associados 

a um estilo de vida saudável e o 

desenvolvimento das capacidades 

motoras. 

Conhece a dimensão sociocultural 

dos desportos e da atividade física 

na atualidade e ao longo dos 

tempos. 

Identifica com muita dificuldade os 

fatores associados a um estilo de vida 

saudável e o desenvolvimento das 

capacidades motoras. 

 

 

 

Não Identifica a dimensão 

sociocultural dos desportos e da 

atividade física na atualidade e ao 

longo dos tempos. 
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Área 
das 

Compet
ências 
Sociais 

Relacionar-se com cordialidade e 

respeito pelo professor e pelos seus 

companheiros, quer no papel de 

parceiros quer no de adversários; 

 

Revela autonomia e cooperar e nas 

situações de aprendizagem e de 

organização, escolhendo as ações 

favoráveis ao êxito, segurança e bom 

ambiente relacional, na atividade da 

turma; 

Assume compromissos e 

responsabilidades de organização e 

preparação das atividades individuais 

e ou de grupo, cumprindo com 

empenho e brio as tarefas inerentes; 

 

Relaciona-se com respeito pelo 

professor e pelos seus companheiros, 

quer no papel de parceiros quer no 

de adversários; 

Coopera  nas situações de 

aprendizagem e de organização, 

escolhendo as ações favoráveis ao 

êxito, segurança e bom ambiente 

relacional, na atividade da turma; 

Aceita compromissos e 

responsabilidades de organização e 

preparação das atividades individuais 

e ou de grupo, cumprindo com 

empenho e brio as tarefas inerentes; 

 

Relaciona-se com respeito pelo 

professor e pelos seus 

companheiros.  

Coopera nas situações de 

aprendizagem e de organização, nas 

atividades da turma; 

Aceita compromissos e 

responsabilidades de organização e 

preparação das atividades 

individuais e ou de grupo, 

cumprindo as tarefas inerentes; 

 

 

 

Revela dificuldade em relacionar-se 

com respeito pelo professor e pelos 

seus companheiros. 

 

Coopera com dificuldade nas 

situações de aprendizagem e de 

organização, nas atividades da turma; 

Revela dificuldades em assumir 

compromissos e responsabilidades 

de organização e preparação das 

atividades individuais e ou de grupo. 

 

 

                              Alunos com atestado médico temporário: (serão avaliados nos conhecimentos em 70% e nas atitudes e valores 30%). 
De acordo com a legislação em vigor aos alunos com atestado médico serão adaptados os critérios de avaliação existentes e deles serão informados/as os/as 

alunos/as e diretores/as de turma. 

NOTA: Sendo a Educação Física, essencialmente ,em aprendizagens motoras específicas, considera-se necessário que para o aluno ser avaliado 

/classificado , deve ter uma prática efetiva em pelo menos 50% das aulas dadas. 

Sistema de classificação: A classificação final, em cada período, resulta da média das classificações  de todas as avaliações sumativas realizadas.
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ALUNOS COM ATESTADO MÉDICO – SECUNDÁRIO 
 

Rúbrica de avaliação – ALUNOS ATESTADO MÉDICO( longa duração) 

Áreas de 

Competências 

do Perfil do 

Aluno 

a) Saber científico, técnico e tecnológico - 40% 

b) Informação e comunicação - 15% 

c) Bem-estar, Saúde e Ambiente - 15% 

d) Desenvolvimento pessoal e autonomia - 30% 

NÍVEL DE  

DESEMPENHO 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Competências/ 
Descritores 
operativos das 
Áreas de 
Competências 

O aluno: 

a) seleciona informação pertinente, que permita analisar e interpretar as atividades físicas 

utilizando a terminologia adequada da disciplina. 

b) adquire conhecimento e informação e utiliza-os de forma adequada aos diferentes 

contextos. 

c) conhece e identifica e relaciona os fatores de saúde e os processos de elevação e 

manutenção da condição física numa perspetiva de saúde, qualidade de vida e bem estar. 

d) revela persistência, autonomia e à vontade em lidar com todas as tarefas propostas. 

 
 
 
 
 

20 -18 

O aluno: 

a) seleciona informação pertinente, que permita interpretar as atividades físicas utilizando a 

terminologia adequada da disciplina. 

b) adquire conhecimento e informação e utiliza-os de forma adequada em alguns contextos. 

c) conhece e identifica os fatores de saúde e os processos de elevação e manutenção da 

condição física numa perspetiva de saúde, qualidade de vida e bem estar. 

d) revela persistência, autonomia e à vontade em lidar com todas as tarefas propostas. 

17-15 

O aluno: 

a) seleciona informação pertinente, sobre as atividades físicas utilizando a terminologia 

adequada da disciplina. 

b) adquire conhecimento e informação e utiliza-os de forma adequada em alguns contextos. 

c) conhece os fatores de saúde e os processos de elevação e manutenção da condição física 

numa perspetiva de saúde, qualidade de vida e bem estar. 

d) revela persistência, autonomia e à vontade em lidar com algumas das tarefas propostas. 

14 – 12 

O aluno: 

a) seleciona informação sobre as atividades físicas. 

b) adquire conhecimento e informação mas não os utiliza nos diferentes contextos. 

c) conhece alguns  fatores de saúde e os processos de elevação e manutenção da condição 

física numa perspetiva de saúde, qualidade de vida e bem estar. 

d) revela pouca autonomia na realização das tarefas propostas. 

11-10 

Desempenho inferior ao descritor de nível “11-10” 9 – 5 

O aluno revela grande falta de assiduidade e/ou recusa em participar de forma ativa nas 
atividades em contexto de espaço de aula. 

4 - 0 

Legenda: cada alínea corresponde a um domínio. 

 

De acordo com a análise da situação específica do aluno, o docente poderá recolher em cada período diferentes 

elementos de avaliação no domínio dos conhecimentos. Após a seleção de elementos de avaliação a recolher, o 

docente atribui uma ponderação a cada um desses elementos de avaliação. 

 

● Arbitragens de situações de jogo; 

● Cooperação com os colegas na organização de atividades; 

● Ajudar nas tarefas propostas pelo(a) professor(a) durante as aulas; 

● Ajudar na arrumação do material se a situação de saúde assim o permitir; 

● Realização de um trabalho por período, e posterior apresentação à turma, sobre um tema a decidir pelo 

professor(a): 

-  tema de acordo com o ano de escolaridade; 
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- pesquisa sobre a origem da modalidade abordada nas aulas, aspetos técnicos e táticos, regras e 

sinalética da arbitragem; 

- os testes de Aptidão Física (Testes avaliados nas aulas) – Descrição e objetivos dos mesmos, análise 

estatística dos resultados da turma; 

● Realização de um teste escrito sobre os conteúdos abordados nas aulas; 

● Realização de um questionário do Google Forms sobre os conteúdos abordados nas aulas; 

● Realização de questão de aula; 

● Realizar os relatórios das aulas. 
 

Temáticas a abordar por ano de escolaridade: 
 

 
 
 

10°Ano 

- Relacionar a Aptidão Física e Saúde, identificando os fatores associados a um estilo de vida 
saudável, nomeadamente o desenvolvimento das capacidades motoras, a composição corporal, 
a alimentação, o repouso, a higiene, a afetividade e a qualidade do meio ambiente. 
- A dimensão sociocultural dos desportos e da atividade física. 

 
 
 
 

11°Ano 

- Conhecer os métodos e meios de treino mais adequados ao desenvolvimento ou manutenção 
das diversas capacidades motoras. 
- Conhecer e interpretar os fatores de saúde e risco associados à pratica das atividades físicas, 
nomeadamente: 

● Doping  
● Doenças e lesões 
● Condições materiais / Condições de equipamentos 

 
 
 

12°Ano 

- Conhecer os princípios e fatores do treino. 
- Relacionar as componentes da carga de treino e processos adaptativos. 
- Analisar criticamente aspetos gerais da ética na participação nas Atividades Físicas 
Desportivas: 
Violência (dos espectadores e dos atletas) vs. Espírito desportivo; 
Corrupção vs. Verdade desportiva. 

 

 
ORIENTAÇÕES 

 
 

A. Relatórios de aula: 
 

● Indica o espaço da aula e o material utilizado (ex. nº de bolas, nº de colchões, coletes, etc).    

● Indica o sumário da aula (o tema e o nome dos exercícios principais).  

● Descreve a matéria teórica dada pelo(a) professor(a) acerca do tema da aula (conteúdos teóricos e o seu 

significado) ou faz uma fundamentação acerca do tema (indica a bibliografia).  

● Descreve e/ou esquematiza o aquecimento e sua organização (tudo que é realizado no aquecimento, indicando 

os exercícios).  

● Após o aquecimento, descreve e/ou esquematiza os exercícios da aula e de que forma a turma foi 

organizada (por grupos e/ou individualmente).  

● Descreve o final da aula indicando, caso haja, os exercícios finais, assim como a informação dada pelo 

professor aos alunos.  

● Indica alunos que mais se destacaram nas atividades, quer de uma forma positiva, quer de uma forma 

negativa. E Porquê?  
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B. Trabalhos Escritos: 

 
Estrutura:  

+ Capa 

+ Índice 

+ Introdução 

+ Corpo do trabalho - desenvolvimento 

+ Conclusão 

+ Bibliografia 

+ Anexos (caso seja necessário) 

 

⇒ Estrutura da capa - Nome da escola 

    - Título (destacado e centrado) 

-  Nome do aluno 

- Data 

* Índice - Lista de títulos segundo a ordem como se apresentam e com a indicação da página onde se 

encontra esse título. 

             - A paginação só aparece a partir da introdução. 

⇒ Introdução - Na introdução deve estar em evidência o interesse e a importância do tema, 

apresentar os objectivos do trabalho e a forma como ele vai ser tratado.Deve ter uma breve 

apresentação da estrutura. 

⇒ Desenvolvimento - Redigido em texto que pode ser ilustrado com imagens. O texto deve ser 

claro, coerente e com as ideias organizadas. Não deve ser cópia das fontes consultadas. 

⇒ Conclusão - Consiste num resumo das ideias apresentadas no trabalho, acompanhadas de uma 

opinião especial. 

⇒ Bibliografia - Fontes, obras, páginas de internet consultadas.  

⇒ Anexos ( se existirem)- Separados por uma folha indicativa, aparecem no final do trabalho e 

incluem informação e documentos que possam contribuir para uma melhor compreensão do 

trabalho. 

      - Devem ser numerados e legendados. 

Formatação do trabalho: 

๏  Formato: A 4, letra 12 Arial. 

๏  Figuras : Devem ser legendadas e numeradas (ex: fig.1- campo de voleibol). 

๏  Paginação : Só aparece numeração a partir da introdução, mas a contagem inicia- se no índice. É 

feito no rodapé do trabalho, na parte inferior da página, à direita. 
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C. Apresentação do Trabalho à turma 

 

● Tempo da apresentação entre 10 a 15 minutos 

● Expor, demonstrar e defender as ideias principais. 

● Falar de forma clara com o vocabulário adequado para a situação. 

● Introduzir exemplos interessantes e analogias com casos conhecidos, de modo a garantir a atenção 

dos ouvintes e a manter vivo o seu interesse.  

● Se utilizar materiais de apoio, estes devem servir apenas para dinamizar a apresentação, evitar slides 

com demasiada informação. 

● No final, enfatizar os pontos principais apresentados e esclarecer dúvidas que possam existir.  

 

O não cumprimento do prazo de entrega do trabalho e da apresentação, terá como consequência uma 

penalização de um valor por cada dia de atraso. 


