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PLANIFICACAO DAS APRENDIZAGENS ESSENCIAIS DA DISCIPLINA DE EDUCACAO

FISICA — 2021-2022

ANO DE ESCOLARIDADE: 10°

Periodo Areas Aulas
Subareas / matérias
letivo O aluno deve ficar capaz de: previstas

Cooperar com 0s companheiros para o alcance do
objetivo, nos Jogos Desportivos Coletivos,
realizando com oportunidade e correcdo as agdes
técnico-téticas elementares em todas as funcgdes,
conforme a oposicdo em cada fase do jogo,
aplicando as regras, ndo s6 como jogador, mas
também como arbitro.
Realizar e analisar, no Atletismo, saltos, corridas e | Jogos Desportivos
langcamentos, cumprindo corretamente as Coletivos (Duas matérias) —
exigéncias elementares, técnicas e do Andebol / Basquetebol /
regulamento, ndo s6 como praticante, mas Futebol / Voleibol
também como juiz.
Desenvolver capacidades motoras evidenciando Atletismo — saltos, corridas
aptiddo muscular e aptidao aerdbia, enquadradas | e langamentos

1° na Zona Saudavel de Aptidao Fisica do programa

40 aulas
Periodo FITescola®, para a sua idade e sexo. Aptidao Fisica —

Relacionar a Aptid&do Fisica e Saude, identificando
os fatores associados a um estilo de vida
saudavel, nomeadamente o desenvolvimento das
capacidades motoras, a composic¢ao corporal, a
alimentacéo, 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
limitagGes e possibilidades de pratica dos
desportos e das atividades fisicas, tais como: o
sedentarismo e a evolucdo tecnolégica, a
poluicdo, o urbanismo e a industrializacao,

relacionando-os com a evolucdo das sociedades.

Capacidades Motoras
(Resisténcia, Forga,
Velocidade, Flexibilidade,
Destreza Geral)

Fitescola: - 27 a 1/10,
-153a19/11.
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Periodo Aprendizagens essenciais ; .. Aulas
_ _ Subarea / matérias .
letivo O aluno deve ficar capaz de: previstas

e Cooperar com os companheiros para o alcance do
objetivo, nos Jogos Desportivos Coletivos,
realizando com oportunidade e correcdo as acdes
técnico-taticas elementares em todas as fungdes,
conforme a oposicdo em cada fase do jogo,
aplicando as regras, ndo s6 como jogador, mas
também como arbitro.

e Apreciar, compor e realizar, nas Atividades
Ritmicas Expressivas, sequéncias de elementos )

. o ) Jogos Desportivos

técnicos elementares em coreografias individuais

Coletivos (As mesmas do

1°P) — Andebol /

Basquetebol / Futebol /

Voleibol

e ou em grupo, aplicando os critérios de
expressividade, de acordo com os motivos das
composicoes.

e Compor, realizar e analisar esquemas individuais

e em grupo da Ginastica, aplicando os critérios de o o
Atividades Ritmicas
correcao técnica, expressdo e combinacédo das )
Expressivas — Danga
destrezas, e apreciando os esquemas de acordo

20 com esses critérios. o
) _ _ . Ginastica — Solo 39 aulas
Periodo | ¢ Desenvolver capacidades motoras evidenciando

aptiddo muscular e aptidao aerébia, enquadradas

na Zona Saudavel de Aptidao Fisica do programa e
Aptidao Fisica —
FITescola®, para a sua idade e sexo. )
Capacidades Motoras

e Relacionar a Aptidéo Fisica e Saude, identificando oA
(Resisténcia, Forga,
Velocidade, Flexibilidade,

Destreza Geral)

os fatores associados a um estilo de vida

saudavel, nomeadamente o desenvolvimento das

capacidades motoras, a composic¢ao corporal, a _

alimentacéo, o repouso, a higiene, a afetividade e Fitescola: (14 a 18/03).
a qualidade do meio ambiente.

e Interpretar a dimenséo sociocultural dos desportos
e da atividade fisica na atualidade e ao longo dos
tempos, identificando fendmenos associados a
limitagGes e possibilidades de pratica dos
desportos e das atividades fisicas, tais como: o
sedentarismo e a evolucao tecnoldgica, a
poluicdo, o urbanismo e a industrializacao,

relacionando-os com a evolucdo das sociedades.
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Periodo Aprendizagens essenciais ; L. Aulas
_ _ Subdrea / matérias _
letivo O aluno deve ficar capaz de: previstas

e Cooperar com os companheiros para o alcance do
objetivo, nos Jogos Desportivos Coletivos
(Basquetebol), realizando com oportunidade e
correcao as agOes técnico-taticas elementares em
todas as funcgdes, conforme a oposicdo em cada
fase do jogo, aplicando as regras, ndo s6 como )

) i oo Jogos Desportivos

jogador, mas também como arbitro. ]

Coletivos (As mesmas do

1°P) — Andebol /

Basquetebol / Futebol /
Raquetas, garantindo a iniciativa e a ofensividade | vgleibol

e Realizar com oportunidade e correcdo as acdes

técnico taticas elementares, nos Jogos de

em participacGes «individuais» e «a pares»,
aplicando as regras, ndo sé como jogador, mas

também como arbitro.

_ . _ Raquetes - Badminton
e Desenvolver capacidades motoras evidenciando

3° aptiddo muscular e aptidao aerébia, enquadradas

Periodo na Zona Saudavel de Aptidao Fisica do programa 23 aulas
FITescola®, para a sua idade e sexo.

e Relacionar a Aptidéo Fisica e Saude, identificando
os fatores associados a um estilo de vida
saudéavel, nomeadamente o desenvolvimento das Aptidao Fisica -

capacidades motoras, a composic¢ao corporal, a i
Capacidades Motoras

alimentacgéo, o repouso, a higiene, a afetividade e o
(Resisténcia, Forga,
Velocidade, Flexibilidade,

Destreza Geral)

a qualidade do meio ambiente.
e Interpretar a dimenséo sociocultural dos desportos
e da atividade fisica na atualidade e ao longo dos )
Fitescola: (9 a 13/05)
tempos, identificando fendmenos associados a
limitagGes e possibilidades de pratica dos
desportos e das atividades fisicas, tais como: o
sedentarismo e a evolucao tecnoldgica, a

poluicdo, o urbanismo e a industrializacao,

relacionando-os com a evolucdo das sociedades.

Observacoes:
1. O ndmero de aulas é meramente indicativo, podendo variar de acordo com a rotagcao dos espacos e

com os dias da semana das aulas da turma.
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