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REPUBLICA
PORTUGUESA

EDUCAGAD

Disciplina: Educagao Fisica

Ensino Secundario

PLANIFICACAO ANUAL

Ano de escolaridade: 112

Documentos Orientadores: Aprendizagens Essenciais (AE) e Perfil do aluno a saida da escolaridade obrigatdria (PA)

TemAs/

DomiNIOsS

AE: CONHECIMENTOS, CAPACIDADES E ATITUDES

ACOES ESTRATEGICAS
ORIENTADAS PARA O PA

DESCRITORES DO PA

INSTRUMENTOS DE
AVALIACAO

ATIVIDADES FiSICAS

O aluno desenvolve as competéncias essenciais

para o 11.2 ano de escolaridade, de diferentes
subdreas e de acordo com as seguintes
condigdes de possibilidade. O aluno deve ficar
capaz de:

SUBAREA JOGOS DESPORTIVOS COLETIVOS
Cooperar com os companheiros para o alcance
do objetivo, nos Jogos Desportivos Coletivos
(Basquetebol, Futebol, Andebol, Voleibol),
realizando com oportunidade e corregdo as
acGes técnico-taticas elementares em todas as
fungdes, conforme a oposicdo em cada fase do
jogo, aplicando as regras, ndo sé como jogador,
mas também como arbitro.

SUBAREA GINASTICA e ATLETISMO

Compor, realizar e analisar esquemas individuais
e em grupo da Ginastica (Solo ou Aparelhos),
aplicando os critérios de corregdo técnica,
expressdo e combinacdo das destrezas, e
apreciando os esquemas de acordo com esses
critérios.

Realizar e analisar, no Atletismo, saltos,
corridas, langamentos e marcha, cumprindo
corretamente as exigéncias elementares,
técnicas e do regulamento, ndo sé como
praticante, mas também como juiz.

Proporcionar atividades formativas que

possibilitem aos alunos:

- adquirir conhecimento, informagao e
outros saberes, com rigor, articulagdo e
uso consistente de conhecimentos;

- selecionar informacdo pertinente que
permita analisar e interpretar atividades
fisicas, utilizando os conhecimentos
sobre técnica, organizagao e
participacdo, ética desportiva, entre
outras;

- analisar situagdes, identificando os
seus elementos ou dados;

- desenvolver tarefas associadas a
compreensdo e a mobilizacdo dos
conhecimentos;

- estabelecer relagdes intra e
interdisciplinares;

- utilizar conhecimento para participar
de forma adequada e resolver
problemas em contextos diferenciados.

Proporcionar atividades formativas,
como por exemplo situagoes 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 situagGes de

jogo; - explorar materiais;

Conhecedor/ sabedor/

culto/ informado
(A, B,G,1,J)

Criativo /Expressivo
(A, C,D,))

- Questionarios,

- Grelhas de observagao,
- Escalas de classificagdo,
- Listas de verificacdo,

- Grelhas de auto e
heteroavaliagdo,

- Trabalhos de pesquisa,
- Relatérios,

- Portefdlios,

- Pdsteres,

- Testes,

- Questodes de aula,

- Apresentagdes orais,
ou

- Atividades de

expressdo motora.

| 2aulasde |

75 min.
por
semana

Consoante
os dias da
semana
que as
turmas
tém aulas:

10
Semestre:
Entre3le
34 aulas.

20
Semestre:
Entre30 e
33 aulas
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SUBAREA ATIVIDADES RiTMICAS EXPRESSIVAS
Apreciar, compor e realizar, nas Atividades
Ritmicas Expressivas (Danca, Dancas Sociais,

Dancas Tradicionais), sequéncias de elementos
técnicos  elementares em  coreografias
individuais e ou em grupo, aplicando os critérios
de expressividade, de acordo com os motivos
das composigdes.

SUBAREAS - RAQUETAS e OUTRAS

Realizar com oportunidade e corregdo as a¢des
técnico tdticas elementares, nos Jogos de
Raquetas (Badminton e Ténis de Mesa)
garantindo a iniciativa e ofensividade em
participagdes «individuais» e «a paresy,
aplicando as regras, ndo s6 como jogador, mas
também como arbitro.

OUTRAS:

Realizar Atividade de Exploracao da Natureza,
aplicando correta e adequadamente as técnicas
de especificas, respeitando as regras de
organizagdo, participacdo, e especialmente de
preservagao da qualidade do ambiente.

Jogos Tradicionais Populares de acordo com os
padrdes culturais caracteristicos.

APTIDAO FiSICA

O aluno deve ficar capaz de:

- Desenvolver capacidades motoras
evidenciando Aptiddo Muscular e Aptidao
Aerdbia, enquadradas na Zona Sauddvel de
Aptid3o Fisica do programa FiTescola® para a
sua idade e sexo.

CONHECIMENTOS

O aluno deve ficar capaz de:

- explorar o espago, ritmos, musica,
relagGes 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 solugGes estéticas criativas e
pessoais.

Proporcionar atividades formativas que
possibilitem aos alunos:

- analisar situagOes com diferentes
pontos de vista;

- confrontar argumentos para encontrar
semelhangas, diferencas, 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 sugestdes de
melhoria.

Proporcionar atividades formativas que
possibilitem aos alunos:

- realizar tarefas de sintese;

- desenvolver tarefas de planificacao, de
revisdo e de monitorizagao;

- elaborar planos gerais, esquemas.

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

- aceitar opcGes, falhas e erros dos
companheiros;

- aceitar o apoio dos companheiros nos
esforgos de aperfeicoamento proprio;

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

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

Respeitador da
diferenca
(A, B, E, F, H)
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- Conhecer os métodos e meios de treino mais
adequados ao desenvolvimento ou
manutencdo das diversas capacidades
motoras;
- Conhecer e interpretar os fatores de satide e
risco associados a pratica das atividades fisicas
utilizando esse conhecimento de modo a
garantir a realizagdo de atividade fisica em
segurang¢a, nomeadamente:

- Dopagem e riscos de vida e/ou saude;

- Doengas e lesdes;

- Condigbes materiais, de equipamentos e de
orientagao do treino.

- 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 situacao;

- realizar a¢Ges de comunicagdo verbal e
nao verbal pluridirecional.

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

- apreciar os seus desempenhos e os 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;

- utilizar os dados da sua autoavalia¢do
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 situagdes, criem
oportunidades de:

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

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

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

Autoavaliador/
Heteroavaliador
(transversal as areas)

Participativo/
colaborador/
Cooperante/
Responsavel/
Autéonomo (B, C, D, E,
F,G,I.J)
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- aplicar as regras de participacao,
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 preparagao e organizagao
dos materiais.

Proporcionar atividades formativas que Cuidador de si e do
impliquem, por parte do aluno: outro (B, E, F, G)

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

AESC, em 22 de setembro de 2021

Grupo de Educagao Fisica



