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ESCOLA BASICA E SECUNDARIA DE VELAS

PLANIFICACAO DA AREA CURRICULAR DE EDUCACAO FiSICA

Ensino Secundario

102 ANO
p " . . DESCRITORES
CONTEUPOS AE: CONHECIMENTOS, CAPACIDADES gl?lgllal:\lso OII‘:{SIEEI’%XED?SC?SARAD& EaAE AL HUES AL DO PERFIL
PROGRAMATICOS E ATITUDES BLOCOS
PERFIL DOS ALUNOS DOS ALUNOS
AREA DAS ATIVIDADES FIiSICAS | O aluno desenvolve as competéncias essenciais | Proporcionar atividades formativas, em Respeitador ~ da
para o 10.° ano de escolaridade de nivel | grupos homogéneos e heterogéneos, diferenga
INTRODUGAO em 5 matérias e de nivel | que possibilitem aos alunos: (A,B,E,F, H)
ELEMENTAR numa matéria, de diferentes subareas | aceitar opgbes, falhas e erros dos
e de acordo com as seguintes condicbes de | companheiros;
possibilidade. aceitar o apoio dos companheiros nos
esforgos de aperfeicoamento préprio;
SUBAREA JOGOS DESPORTIVOS COLETIVOS | aceitar ou argumentar pontos de vista
JOGOS DESPORTIVOS (duas matérias) diferentes;
COLETIVOS Cooperar com os companheiros para o alcance do | promover estratégias que induzam respeito Andebol 9
objetivo, nos Jogos Desportivos Coletivos | por diferencas de caracteristicas, crencas Basquetebol 9
(Basquetebol,  Futebol, ~Andebol,  Voleibol), | ou opinides.
realizando com oportunidade e correcdo as agdes Voleibol 9
técnico-taticas elementares em todas as fungﬁes, Proporcionar atividades formativas que Futebol 9 Questionador e
conforme a oposicdo em cada fase do jogo, | Possibilitem aos alunos: Comunicador
aplicando as regras, ndo s6 como jogador, mas | saber questionar uma situagéo; (A,B,D,E,F,GH,
também como arbitro. realizar agdes de comunicagéo verbal e ndo l,J)
verbal pluridirecional.
, SUBAREA GINASTICA (uma matéria) _ N _ Autoavaliador/
GINASTICA Compor, realizar e analisar esquemas individuais e | Proporcionar atividades formativas que Ginastica 10 Heteroavaliador

em grupo da Ginastica (Acrobatica, Solo ou
Aparelhos), aplicando os critérios de corregéo
técnica, expressao e combinagéo das destrezas, e
apreciando 0s esquemas de acordo com esses
critérios.

possibilitem aos alunos, em todas as
situagoes:

apreciar 0s seus desempenhos e 0s dos
outros, dando e aceitando sugestdes de
melhoria;

(transversal as
areas)
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ATIVIDADES RITMICAS
EXPRESSIVAS

ATLETISMO, PATINAGEM,
RAQUETAS e OUTRAS

SUBAREA ATIVIDADES RITMICAS
EXPRESSIVAS (uma matéria)

Apreciar, compor e realizar, nas Atividades Ritmicas
Expressivas (Danga, Dangas Sociais, Dangas
Tradicionais), sequéncias de elementos técnicos
elementares em coreografias individuais € ou em
grupo, aplicando os critérios de expressividade, de

acordo com os motivos das composigoes.

SUBAREAS ATLETISMO, PATINAGEM,
RAQUETAS e OUTRAS (duas matérias)

Realizar e analisar, no Atletismo, saltos, corridas,
langamentos e marcha, cumprindo corretamente as
exigéncias elementares, técnicas e do regulamento,
néo s6 como praticante, mas também como juiz.
Patinar adequadamente em combinagbes de
deslocamentos e paragens, com equilibrio e
seguranca, realizando as agbes técnico-taticas
elementares em jogo e as agdes de composicdes
ritmicas «individuais» e «a pares».

Realizar com oportunidade e corre¢do as agdes
técnico-taticas elementares, nos Jogos de Raquetas
(Badminton, Ténis e Ténis de Mesa) garantindo a
iniciativa e ofensividade em participacdes
«individuais» e «a pares», aplicando as regras, ndo
s6 como jogador, mas também como érbitro.

identificar aspetos criticos que permitam a
melhoria do seu desempenho;

identificar pontos fracos e fortes das suas
aprendizagens;

utilizar os dados da sua autoavaliag&o para
se envolver na aprendizagem;

interpretar e explicar as suas opgdes;
descrever processos de pensamento e
acdo, usados durante a realizagdo de uma
tarefa ou abordagem de um problema.

Proporcionar atividades formativas que,
em todas as situagbes, criem
oportunidades de:

cooperar com 0s companheiros na procura
do éxito pessoal e do grupo;

cooperar promovendo um clima relacional
favoravel ao aperfeicoamento pessoal e
prazer proporcionado pelas atividades;
aplicar as regras de participagéo,
combinadas na turma;

agir com cordialidade e respeito na relacéo
com os colegas e o professor;

respeitar as regras organizativas que
permitam atuar em seguranga;
cumprir e fazer cumprir
arbitragem;

apresentar iniciativas e propostas;

ser autdnomo na realizagéo das tarefas;
cooperar na preparagao e organizagao dos
materiais.

regras de

Ritmicas Expressivas 4

Atletismo 10
Patinagem 5

Raquetes 10

Participativo/
colaborador/
Cooperante/
Responsavel/
Auténomo
(8,C,D,E, F,G,I
J)
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OUTRAS

OUTRAS

Realizar com oportunidade e corre¢do as agdes do
dominio de oposicdo em Atividade de Combate
(Luta), utilizando as técnicas elementares de
projegdo e controlo, com segurancga (propria e do
opositor) e aplicando as regras, quer como
executante quer como arbitro.

Realizar Percursos (Orientagdo) elementares,
utilizando técnicas de orientagdo e respeitando as
regras de organizagdo, participacdo, e de
preservacao da qualidade do ambiente.
Deslocar-se com segurangca no Meio Aquatico
(Natagao), coordenando a respiragéo com as agdes
propulsivas especificas das técnicas selecionadas.
Praticar e conhecer Jogos Tradicionais Populares

de acordo com os padrdes culturais caracteristicos.

Nota - Para os niveis INTRODUGAO em 5 matérias
e nivel ELEMENTAR numa matéria, de diferentes
subdreas, devem observar-se as seguintes
condigdes:

1 - O Atletismo constitui-se, simultaneamente, como
uma subarea e como uma matéria.

2 - Nas subéreas Jogos Desportivos Coletivos,
Ginastica, Patinagem, Raquetas e Atividades
Ritmicas Expressivas cada uma das opgdes
apresentadas entre parénteses é considerada como
uma matéria.

3 - Nas Outras poderéa ser considerada a Natag&o,
uma matéria da subarea de Atividades de

Exploragdo da Natureza, uma matéria da subarea

Proporcionar atividades formativas que
impliquem, por parte do aluno:

conhecer e aplicar cuidados de higiene;
conhecer e aplicar as regras de seguranga
pessoal e dos companheiros;

conhecer e aplicar regras de preservagao
dos recursos materiais e do ambiente;
reforgar o gosto pela pratica regular de
atividade fisica;

aplicar processos de elevagdo do nivel
funcional da aptidao fisica.

Outras 10

Cuidador de si e do
outro
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AREA DA APTIDAO FiSICA

AREA DOS CONHECIMENTOS

dos Desportos de Combate ou uma matéria da
subarea dos Jogos Tradicionais e Populares.

0 aluno deve ficar capaz de:

Desenvolver capacidades motoras evidenciando
aptidao muscular e aptiddo aerébia, enquadradas
na Zona Saudavel de Aptiddo Fisica do programa
FITescola®, para a sua idade e sexo.

Consulte o site da Plataforma FITescola®
(http:/ffitescola.dge.mec.pt) para conhecer os
valores referentes a Zona Saudavel da Aptidao
Fisica.

O aluno deve ficar capaz de:

Relacionar a Aptidao Fisica e Saude, identificando
os fatores associados a um estilo de vida saudavel,
nomeadamente o  desenvolvimento  das
capacidades motoras, a composi¢do corporal, a
alimentagao, o repouso, a higiene, a afetividade e a
qualidade do meio ambiente.

Interpretar a dimenséo sociocultural dos desportos
e da atividade fisica na atualidade e ao longo dos
tempos, identificando fendmenos associados a
limitag®es e possibilidades de pratica dos desportos
e das atividades fisicas, tais como: o sedentarismo
e a evolugo tecnoldgica, a poluicdo, o urbanismo e
a industrializagao, relacionando-os com a evolugéo
das sociedades.

Realizar a prestagdo de socorro a uma vitima de

paragem cardiorrespiratoria, no contexto das
atividades fisicas ou outro e interpreta-la como uma
acdo essencial, reveladora de responsabilidade
individual e coletiva:

0 cumpre e explica a importancia da cadeia de
sobrevivéncia (ligar 112, reanimar, desfibrilhar,
estabilizar);

Aptidao Fisica 8

Participativo/
colaborador/
Cooperante/
Responséavel/
Auténomo
(B,C,D,E, F,G, I
J)

Cuidador de si e do
outro
(B,E,F,G)
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[ assegura as condicbes de seguranga para o
reanimador, vitima e terceiros;

[ realiza 0 exame primario da vitima, numa breve
sucessdo de agdes, avaliando a sua reatividade, a
permeabilizagao da via aérea e a ventilagéo;

I contacta os servicos de emergéncia (112)
prestando a informagdo necessaria (vitima, local,
circunstancias) de forma clara e eficiente;

0 realiza as manobras de Suporte Basico de Vida e
Desfibrilhagdo Automatica Externa (SBVDAE), de
acordo com o algoritmo atual, emanado pelo
European Ressuscitation Council (ERC);

[ reconhece uma obstrugdo grave e ligeira da via
aérea, aplicando as medidas de socorro adequadas
(encorajamento da tosse, remogdo de qualquer
obstrugdo visivel, palmadas interescapulares,
manobra de Heimlich).
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11 E 122 ANO
. . ; DESCRITORES
CONTEUPOS AE: CONHECIMENTOS, CAPACIDADES QIEI(S)IEII\ISO O%i:;?XEDGAI:‘:’i\MDg CALENDARIZAC[\O DO PERFIL
PROGRAMATICOS E ATITUDES
PERFIL DOS ALUNOS DOS ALUNOS
AREA DAS ATIVIDADES FiSICAS | O aluno desenvolve as competéncias essenciais | Proporcionar atividades formativas que Conhecedor/
para 0 11.° ano de escolaridade de nivel | possibilitem aos alunos: sabedor/  culto/
INTRODUGAO em 4 matérias e de nivel | - adquirir conhecimento, informagdo e informado
ELEMENTAR em 2 matérias, de diferentes | outros saberes, com rigor, articulagao e uso (A,B,G,1,J)
subareas e de acordo com as seguintes condigbes | consistente de conhecimentos;
de possibilidade. - selecionar informagdo pertinente que
permita analisar e interpretar atividades
O aluno desenvolve as competéncias essenciais | fisicas, utilizando os conhecimentos sobre
para o 12.° ano de escolaridade de nivel | técnica, organizagdo e participagdo, ética
INTRODUGAO em 3 matérias e de nivel | desportiva, entre outras;
ELEMENTAR em 3 matérias, de diferentes | - analisar situagdes, identificando os seus
subareas e de acordo com as seguintes condicbes | elementos ou dados;
de possibilidade. - desenvolver tarefas associadas a
compreensdo e a mobilizagdo dos
O aluno deve ficar capaz de: conhecimentos;
- estabelecer relagbes intra e
SUBDOMINIOS OBRIGATORIOS (4 matérias) interdisciplinares;
- utilizar conhecimento para participar de
SUBAREA JOGOS DESPORTIVOS COLETIVOS | forma adequada e resolver problemas em
JOGOS DESPORTIVOS (duas matérias) contextos diferenciados.
COLETIVOS Cooperar com 0s companheiros para o alcance do Andebol 14
objetivo, nos Jogos Desportivos Coletivos Basquetebol 14 Criativo
(Basquetebol,  Futebol, Andebol, Voleibol), [Expressivo
realizando com oportunidade e corregéo as agdes Voleibol 14 (A,C,D,J)
técnico-taticas elementares em todas as fungdes, Eutebol 14

conforme a oposicdo em cada fase do jogo,
aplicando as regras, ndo s6 como jogador, mas
também como arbitro.
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GINASTICA E ATLETISMO

ATIVIDADES RITMICAS
EXPRESSIVAS

OPCAO*

SUBAREAS GINASTICA E ATLETISMO (uma
matéria)

Compor, realizar e analisar esquemas individuais e
em grupo da Ginastica (Acrobatica, Solo ou
Aparelhos), aplicando os critérios de corregéo
técnica, expressao e combinagao das destrezas, e
apreciando 0s esquemas de acordo com esses
critérios.

Realizar e analisar provas combinadas no Atletismo,
saltos, corridas, langamentos e marcha, em equipa,
cumprindo corretamente as exigéncias elementares,
técnicas e do regulamento, ndo s6 como praticante,
mas também como juiz.
SUBAREA ATIVIDADES RITMICAS
EXPRESSIVAS (uma matéria)

Apreciar, compor e realizar, nas Atividades Ritmicas
Expressivas (Danga, Dancas Sociais, Dangas
Tradicionais), sequéncias de elementos técnicos
elementares em coreografias individuais e ou em
grupo, aplicando os critérios de expressividade, de
acordo com os motivos das composigoes.

SUBDOMINIOS DE OPGAO* (duas matérias)
SUBAREA PATINAGEM

Patinar  (Patinagem)  adequadamente  em
combinacdes de deslocamentos e paragens, com
equilibrio e seguranga, em composigdes ritmicas
individuais e a pares (Patinagem Artistica),
cooperando com os companheiros nas agoes
técnico-taticas em jogo de Hoquei em Patins, ou em
situacdo de Corrida de Patins

Proporcionar atividades formativas,
como por exemplo situacdes de jogo,
concursos e outras tarefas, a par ou em
grupos homogéneos e heterogéneos,
que possibilitem aos alunos:

- elaborar sequéncias de habilidades;

- elaborar coreografias;

- resolver problemas em situagdes de jogo;
- explorar materiais;

- explorar o espago, ritmos, mausica,
relagdes interpessoais, entre outras;

- criar um objeto, texto ou solugdo, face a
um desafio;

- analisar textos ou outros suportes com
diferentes pontos de vista, concebendo e
sustentando um ponto de vista proprio;

- criar solugbes estéticas criativas e
pessoais.

Proporcionar atividades formativas que
possibilitem aos alunos:

- analisar situagdes com diferentes pontos
de vista; confrontar argumentos para
encontrar semelhangas, diferengas, entre
outras;

- analisar factos, situagdes, identificando os
seus elementos ou dados, em particular
numa perspetiva disciplinar e
interdisciplinar;

- analisar os seus desempenhos e o dos
outros dando e aceitando sugestbes de
melhoria.

Proporcionar atividades formativas que
possibilitem aos alunos:
- realizar tarefas de sintese;

Ginéastica 12
Atletismo 12

Ritmicas Expressivas 4

Patinagem 5

Critico/Analitico
(A,B,C,D,G)

Indagador/
Investigador/
Sistematizador/
organizador
(A,B,C,D,F, H,I,
)
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RAQUETAS

OUTRAS

SUBAREA RAQUETAS

Realizar com oportunidade e corre¢do as agdes
técnico-taticas elementares, nos Jogos de Raquetas
(Badminton, Ténis e Ténis de Mesa) garantindo a
iniciatva e ofensividade em participacdes
«individuais» e «a pares», aplicando as regras, nao
s6 como jogador, mas também como arbitro.

OUTRAS

Realizar com oportunidade e corregao as agdes do
dominio de oposi¢do em Jogo formal de Luta ou
Judo, utilizando as técnicas de projegéo e controlo,
com oportunidade e seguranga (propria e do
opositor) e aplicando as regras, quer como
executante quer como arbitro.

Realizar Atividades de Exploragdo da Natureza,
aplicando correta e adequadamente as técnicas
especificas, respeitando as regras de organizacao,
participacdo e especialmente de preservacdo da
qualidade do ambiente.

Deslocar-se com seguranga no Meio Aquatico
(Natagao), coordenando a respiragéo com as agdes
propulsivas especificas das técnicas selecionadas.

Praticar e conhecer Jogos Tradicionais Populares
de acordo com os padrdes culturais caracteristicos.
Nota - No 11.° e 12° ano, o regime de opg¢des prevé
a possibilidade de o aluno escolher duas matérias
de subdominios diferentes entre os apresentados
(subdominios de opg&o). *

Para os niveis INTRODUGAO em 4 matérias (11°
ano), 3 matérias (12° ano) e nivel ELEMENTAR em
2 matérias (11° ano), 3 (12° ano) de diferentes
subdreas, deve observar-se as seguintes
condigdes:

- desenvolver tarefas de planificagdo, de
reviséo e de monitorizagao;
- elaborar planos gerais, esquemas.

Proporcionar atividades formativas, em
grupos homogéneos e heterogéneos,
que possibilitem aos alunos:

- aceitar opgdes, falhas e erros dos
companheiros;

- aceitar o apoio dos companheiros nos
esforcos de aperfeicoamento préprio;

- aceitar ou argumentar pontos de vista
diferentes;

- promover estratégias que induzam
respeito por diferengas de caracteristicas,
crengas ou opinides.

Proporcionar atividades formativas que
possibilitem aos alunos:

- saber questionar uma situagao;

- realizar agbes de comunicagdo verbal e
n&o verbal pluridirecional.

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

- apreciar os seus desempenhos e 0s dos
outros, dando e aceitando sugestdes de
melhoria;

- identificar aspetos criticos que permitam a
melhoria do seu desempenho;

- identificar pontos fracos e fortes das suas
aprendizagens;

Raquetes 10

Outras 10

Respeitador da
diferenga
(A, B, E,F,H)

Questionador e
Comunicador
(A,B,D,E,F,G,H,
1,J)

Autoavaliador/
Heteroavaliador
(transversal  as
areas)
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AREA DA APTIDAO FiSICA

AREA DOS CONHECIMENTOS

1 - O Atletismo constitui-se, simultaneamente, como
uma subarea e como uma matéria.

2 — Nas subareas Jogos Desportivos Coletivos,
Ginastica, Patinagem, Raquetas e Atividades
Ritmicas e Expressivas cada uma das opgdes
apresentadas entre parénteses é considerada como
uma matéria.

3 - Nas Outras poderéa ser considerada a Natag&o,
uma matéria da subarea de Atividades de
Exploragdo da Natureza, uma matéria da subarea
dos Desportos de Combate ou uma matéria da
subarea dos Jogos Tradicionais e Populares.

0 aluno deve ficar capaz de:

Desenvolver capacidades motoras evidenciando
aptidao muscular e aptidao aerobia, enquadradas
na Zona Saudéavel de Aptidao Fisica do programa
FITescola®, para a sua idade e sexo.

Consulte o Anexo para conhecer as capacidades
motoras a desenvolver no 11.° e 12° ano de
escolaridade.

Consulte o site da Plataforma FITescola®
(http:/ffitescola.dge.mec.pt) para conhecer os
valores referentes a Zona Saudavel da Aptidao
Fisica.

O aluno deve ficar capaz de:
Conhecer os métodos e meios de treino mais
adequados ao desenvolvimento ou manutengao das
diversas capacidades motoras.
Conhecer e interpretar os fatores de salde e risco
associados a pratica das atividades fisicas

- utilizar os dados da sua autoavaliagdo
para se envolver na aprendizagem;

- interpretar e explicar as suas opgdes;
- descrever processos de pensamento e
acéo, usados durante a realizagdo de uma
tarefa ou abordagem de um problema.

Proporcionar atividades formativas que,
em todas as situagbes, criem
oportunidades de:

- cooperar com 0s companheiros na
procura do éxito pessoal e do grupo;

- cooperar promovendo um clima relacional
favoravel ao aperfeicopamento pessoal e
prazer proporcionado pelas atividades;

- aplicar as regras de participagéo,
combinadas na turma;

- agir com cordialidade e respeito na
relagdo com os colegas e o professor;

- respeitar as regras organizativas que
permitam atuar em seguranga;

- cumprir e fazer cumprir regras de
arbitragem;

- apresentar iniciativas e propostas;

- ser auténomo na realizagdo das tarefas;

- cooperar na preparagido € organizagao
dos materiais.

Proporcionar atividades formativas que
impliquem, por parte do aluno:

- conhecer e aplicar cuidados de higiene;

- conhecer e aplicar as regras de seguranca

pessoal e dos companheiros;

Aptidao Fisica 8

Participativo/
colaborador/
Cooperante/
Responsavel/
Auténomo
(B,C,D,E,F,G,lL.
J)

Cuidador de si e
do outro
(B’ E’ F’ G)
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utilizando esse conhecimento de modo a garantir a | - conhecer e aplicar regras de preservagao
realizacdo de atividade fisica em seguranga, | dos recursos materiais € do ambiente;

nomeadamente: - reforgar o gosto pela pratica regular de
0 Dopagem e riscos de vida e/ou saude; atividade fisica;
0 Doengas e lesdes; - aplicar processos de elevagdo do nivel

0 Condigbes materiais, de equipamentos e de | funcional da aptidéo fisica.
orientagéo do treino.

O Subdominio da Ginastica (Ginastica Ritmica e Acrobatica) e o dominio da Escalada, Badminton, Orientacdo e Rugby, apenas serdo lecionadas se o professor entender
que o nivel da turma assim o permite e tem tempo para desenvolver as modalidades.

O conteudo (Programa de Educacdo Fisica do Secundario) de cada uma das matérias encontra-se especificado em:
«Elementary, nivel onde se discriminam os contetdos 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;

O docente de EF deve introduzir o «Nivel Avancado» (Programa de Educacdo Fisica do Ensino Secundario) se considerar que os alunos estdo aptos a aprender um nivel
mais exigente do programa.

A Natagdo, apenas podera ser lecionada se as condi¢des atmosféricas o permitirem e durante a época balnear e na presenc¢a de nadador salvador.

Atividades / estratégias de ensino numa perspetiva de Educac¢do para o Desenvolvimento Sustentéavel e valorizagdo da Agorianidade.




