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NOTA PREVIA

A concretizacdo da planificacdo que se apresenta estard condicionada as limitacGes
decorrentes da pandemia e obedecerdo as regras de funcionamento da Educacdo Fisica
aprovadas em Conselho Pedagdgico. A recuperacao das aprendizagens serd efetuada ao longo
do ano letivo. Os pressupostos que levaram a ndo aquisicdo de muitas aprendizagens ainda se
mantém no momento atual. Por exemplo, o evitar os contactos fisicos condiciona a
aprendizagem de muitos conteudos relacionados com os jogos coletivos e com as ajudas na
ginastica. Deste modo, pretende-se apresentar uma planificacdo suficientemente abrangente
gue por um lado respeite a aquisicdo das aprendizagens essenciais tendo em conta as
dificuldades dos alunos e as condi¢bes impostas pela pandemia. A regressdo da pandemia,
esperamos nods, podera contribuir para a recuperagdo mais rapida dessas aprendizagens ao
longo do ano letivo.
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11°ANO

COMPETENCIAS COMUNS A TODAS AS AREAS

Participar ativamente em todas as situagGes e procurar o éxito pessoal e o do grupo:

a) Relacionando-se com cordialidade e respeito pelos seus companheiros, quer no papel de parceiros quer no de adversarios;
b) Aceitando o apoio dos companheiros nos esforgos de aperfeigoamento préprio, bem como as opgdes do(s) outro(s) e as
dificuldades reveladas por ele(s);

c) Interessando-se e apoiando os esforgos dos companheiros com oportunidade, promovendo a entreajuda para favorecer o
aperfeicoamento e satisfagdo propria e do(s) outro(s);

d) Cooperando nas situagdes de aprendizagem e de organizagdo, escolhendo as agdes favoraveis ao éxito, seguranga e bom
ambiente relacional na atividade da turma;

e) Apresentando iniciativas e propostas pessoais de desenvolvimento da atividade individual e do grupo, considerando as que
sdo apresentadas pelos companheiros com interesse e objetividade;

f) Assumindo compromissos e responsabilidades de organizag¢do e preparacdo das atividades individuais e/ou de grupo,
cumprindo com empenho e brio as tarefas inerentes;

g) Combinando com os companheiros decisdes e tarefas de grupo com equidade e respeito pelas exigéncias e possibilidades
individuais.

2. Analisar e interpretar a realizagdo das atividades fisicas selecionadas, aplicando os conhecimentos sobre técnica,
organizagao e participagdo, ética desportiva, entre outras.

3. Interpretar critica e corretamente os acontecimentos no universo das atividades fisicas, analisando a sua pratica e
respetivas condigdes como fatores de elevagao cultural dos praticantes e da comunidade em geral.

4. |dentificar e interpretar fatores limitativos das possibilidades de pratica das atividades fisicas e da aptiddo fisica e da satde
das populagdes.

5. Conhecer e interpretar os fatores de saude e risco associados a pratica das atividades fisicas e aplicar as regras de higiene e
de segurancga.

6. Conhecer e aplicar diversos processos de elevagdo e manutengdo da condigdo fisica de uma forma auténoma no seu
quotidiano, na perspetiva da saude, qualidade de vida e bem-estar.

7. Elevar o nivel funcional das capacidades condicionais e coordenativas gerais, particularmente de resisténcia geral de longa e
média duragdes, da forga resistente, da forga rapida, da flexibilidade, da velocidade de reagdo simples e complexa, de
execucdo, de deslocamento e de resisténcia, e das destrezas geral e especifica.

DOMINIOS CONHECIMENTOS CAPACIDADES E ATITUDES NUMERO
DE AULAS
AREA DAS ATIVIDADES . BASQUETEBOL - Nivel Elementar 15
FISICAS . 0 aluno:

. Coopera com os companheiros para o alcance do objetivo no jogo
realizando com oportunidade e corregdo as agdes técnico-taticas
elementares em todas as fungdes, conforme a oposi¢cdo em cada fase
do jogo, aplicando as regras, ndo s6 como jogador, mas também como

arbitro.
e  BADMINTON - Nivel Introduggo. 15
B . 0O aluno:

. Realiza com oportunidade e corregdo as agles técnico taticas
elementares, do Badminton garantindo a iniciativa e ofensividade em
participagdes «individuais» e «a pares», aplicando as regras, ndo sé
como jogador, mas também como arbitro.

12 PERIODO

AREA DA APTIDAO FiSICA e Desenvolver capacidades motoras evidenciando aptiddo muscular e 6
aptidao aerdbia, enquadradas na Zona Saudavel de Aptidao Fisica do
programa FlTescola®, para a sua idade e sexo.

AREA DOS e Relacionar a Aptiddo Fisica e Saude, identificando os fatores associados 3
CONHECIMENTOS a um estilo de vida saudavel, nomeadamente o desenvolvimento das
capacidades motoras, a composi¢ao corporal, a alimentagdo, o
repouso, a higiene, a afetividade e a qualidade do meio ambiente.

) Escola sede: Escola Secundaria com 3° C.E.B. de Cristina Torres
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DOMINIOS

CONHECIMENTOS CAPACIDADES E ATITUDES

NUMERO
DE AULAS

29 PERIODO

AREA DAS ATIVIDADES
FiSICAS

DANCAS TRADICIONAIS - Nivel Introdugao

e Oaluno:
Aprecia, compde e realiza, nas Atividades Ritmicas Expressivas (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

FUTEBOL- Nivel Introdugdo
O aluno:

e Coopera com os companheiros para o alcance do objetivo no jogo
realizando com oportunidade e corregdo as agles técnico-taticas
elementares em todas as fungGes, conforme a oposi¢cdo em cada fase
do jogo, aplicando as regras, ndo s6 como jogador, mas também como
arbitro

ORIENTACAO - Nivel Introduco.
O aluno:

e  Coopera com os companheiros, de forma a contribuir para o éxito na
realizacdo de percursos de orientacdo, respeitando as regras
estabelecidas de participagdo, de seguranca e de preservagdo do
equilibrio ecolégico

9

18

AREA DA APTIDAO FiSICA

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

AREA DOS
CONHECIMENTOS

e  Conhecer e interpretar os fatores de saude e risco associados a pratica
das atividades fisicas utilizando esse conhecimento de modo a garantir a
realizagdo de atividade fisica em seguranga, nomeadamente:

1. Dopagem e riscos de vida e/ou salde;

2. Doengas e lesGes;

3. C. CondigGes materiais, de equipamentos e de orientagdo do
treino.

32 PERIODO

DOMINIOS

CONHECIMENTOS CAPACIDADES E ATITUDES

NUMERO
DE AULAS

AREA DAS ATIVIDADES
FISICAS

ATLETISMO - Nivel Elementar

0O aluno:
Realizar salto em altura e corridas de velocidade, cumprindo corretamente

as exigéncias elementares, técnicas e do regulamento, ndo sé como
praticante, mas também como juiz.

15

AREA DA APTIDAO FiSICA

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

AREA DOS
CONHECIMENTOS

e Conhecer os métodos e meios de treino mais adequados ao

desenvolvimento ou manutengdo das diversas capacidades motoras.
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