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Planificagdao Anual de Educagao Fisica - 10.2 ano

Dominios
Subdominios/ Subtemas/
Subarea/ Contetdos

Aprendizagens essenciais:
Conhecimentos/ Capacidades e atitudes
O aluno deve ficar capaz de:

Agoes estratégicas de ensino
orientadas para o perfil dos alunos

Descritores do perfil
dos alunos

1.2 Periodo

Atletismo - Velocidade (Elementar)
Voleibol (Introdugdo)
Aptidado Fisica

Conhecimentos

2.2 Periodo

Atletismo — Triplo Salto (Introdugdo)
Corfebol (introdugdo) - alternativa
Ginastica Acrobadtica (Introdugdo)
Aptid3do Fisica

Conhecimentos

3.2 Periodo

Danga (Introdugdo)
Basquetebol (Introdugdo)
Aptidado Fisica

Conhecimentos

AREA DAS ATIVIDADES FiSICAS
SUBAREA JOGOS DESPORTIVOS COLETIVOS

Cooperar com os companheiros para o alcance do objetivo, nos
JOGOS DESPORTIVOS COLETIVOS (Voleibol
realizando com oportunidade e corregdo as agGes técnico-taticas

e Basquetebol)

elementares em todas as func¢des, conforme a oposicdo em cada
fase do jogo, aplicando as regras, ndo sé como jogador, mas
também como arbitro.

SUBAREA ATIVIDADES RITMICAS EXPRESSIVAS

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

SUBAREA GINASTICA

Compor, realizar e analisar esquemas em grupo da GINASTICA
(Acrobatica), aplicando os critérios de corre¢do técnica, expressdo
e combinac¢do das destrezas, e apreciando os esquemas de acordo
com esses critérios.

SUBAREA ATLETISMO

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, em grupos
homogéneos e heterogéneos, que possibilitem
aos alunos: aceitar opgdes, falhas e erros dos
companheiros; aceitar o apoio dos companheiros
nos esforgos de aperfeicoamento préprio; aceitar
ou argumentar pontos de vista diferentes;
promover estratégias que induzam respeito por

diferencas de caracteristicas, crengas ou opinides.

Proporcionar  atividades  formativas  que
possibilitem aos alunos: saber questionar uma
situacdo; realizar agGes de comunicagao verbal e

nao verbal pluridirecional.

Proporcionar  atividades  formativas  que
possibilitem aos alunos, em todas as situagdes:
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 autoavaliacdo para se envolver na
aprendizagem; interpretar e explicar as suas
opc¢Oes; 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 situacOes, criem oportunidades de: cooperar

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

Questionador e
Comunicador (A, B, D,
E,F,G,H,11J)

Autoavaliador/
Heteroavaliador
(transversal as areas)

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

Cuidador de si e do
outro (B, E, F, G)
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Dominios
Subdominios/ Subtemas/
Subdarea/ Contetdos

Aprendizagens essenciais:
Conhecimentos/ Capacidades e atitudes
O aluno deve ficar capaz de:

Agoes estratégicas de ensino
orientadas para o perfil dos alunos

Descritores do perfil
dos alunos

SUBAREA OUTRAS
JOGOS DE RAQUETES

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 participages
«individuais» e «a pares», aplicando as regras, ndo s6 como
jogador, mas também como arbitro.

Nota: Consulte o Anexo para conhecer os objetivos programaticos
para o 10.2 ano de escolaridade.

SUBAREA ATIVIDADES RIiTMICAS EXPRESSIVAS

Apreciar, compor e realizar, nas Atividades Ritmicas Expressivas
(Danga) sequéncias de elementos técnicos elementares em
coreografias individuais e ou em grupo, aplicando os critérios de
expressividade, de acordo com os motivos das composi¢des.

AREA DA APTIDAO FiSICA

Desenvolver capacidades motoras evidenciando aptiddao muscular
e aptidado aerdbia, enquadradas na Zona Saudavel de Aptid3o Fisica
do programa FITescola, para a sua idade e sexo.

Nota: Consulte o Anexo para conhecer as capacidades motoras a
desenvolver no 10.2 ano de escolaridade. Consulte o site da
Plataforma FITescola para conhecer os valores referentes a Zona
Saudavel da Aptidao Fisica.

AREA DO CONHECIMENTO

Relacionar a Aptiddo Fisica e Saude, identificando os fatores
associados a um estilo de vida saudavel, nomeadamente o
desenvolvimento das capacidades motoras, a composi¢do corporal,
a alimentacgado, 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 fendmenos associados a limita¢des e possibilidades

com os companheiros na procura do éxito pessoal
do grupo; cooperar promovendo um clima
relacional favordvel ao aperfeicoamento pessoal e
prazer proporcionado pelas atividades; aplicar as
regras de participagdo, combinadas na turma; agir
com cordialidade e respeito na relagdio 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 autébnomo
na realizagdo das tarefas; cooperar na preparagao
e organizagao dos materiais.

Proporcionar  atividades  formativas  que
impliquem, por parte do aluno: conhecer e aplicar
cuidados de higiene; conhecer e aplicar as regras
de segurangca pessoal e dos companheiros;
conhecer e aplicar regras de preservagdo 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.
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Dominios
Subdominios/ Subtemas/
Subdarea/ Contetdos

Aprendizagens essenciais:
Conhecimentos/ Capacidades e atitudes
O aluno deve ficar capaz de:

Agoes estratégicas de ensino
orientadas para o perfil dos alunos

Descritores do perfil
dos alunos

de pratica dos desportos e das atividades fisicas, tais como: o
sedentarismo e a evolugdo tecnoldgica, a polui¢do, o urbanismo e
a industrializagdo, relacionando-os com a evolugdo das sociedades.
Realizar a prestacdo de socorro a uma vitima de paragem
cardiorrespiratéria, no contexto das atividades fisicas ou outro e
interpretd-la como uma acgdo essencial, reveladora de
responsabilidade individual e coletiva: e cumpre e explica a
importancia da cadeia de sobrevivéncia (ligar 112, reanimar,
desfibrilhar, estabilizar);  assegura as condi¢Ges de seguranga para
o reanimador, vitima e terceiros; e realiza o exame primario da
vitima, numa breve sucessdo de a¢Ges, avaliando a sua reatividade,
a permeabilizagdo da via aérea e a ventilagdo; e contacta os servigos
de emergéncia (112) prestando a informagdo necessaria (vitima,
local, circunstancias) de forma clara e eficiente; e realiza as
manobras de Suporte Basico de Vida e Desfibrilhagdo Automatica
Externa (SBVDAE), de acordo com o algoritmo actual, emanado
pelo European Ressuscitation Council (ERC); e reconhece uma
obstrucdo grave e ligeira da via aérea, aplicando as medidas de
soccorro adequadas (encorajamento da tosse, remocgdo de
qualquer obstrugao visivel, palmadas interescapulares, manobra de
Heimlich).

Areas de Competéncias do Perfil do Aluno

Legenda: A - Linguagem e Textos; B - Informagdo e Comunicagao; C - Raciocinio e Resolugdo de Problemas; D - Pensamento Critico e Pensamento Criativo; E - Relacionamento Interpessoal;

F - Desenvolvimento Pessoal e Autonomia; G - Bem—estar, Salide e Ambiente; H - Sensibilidade Estética e Artistica; | - Saber Cientifico, Técnico e Tecnoldgico; J - Consciéncia e Dominio do

Corpo
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