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Ano Letivo: 2021-2022
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Tempos Letivos (50 min.): 3

DEPARTAMENTO DE Expressoes
SECGAO DE Educagdo Fisica
Disciplina:

Educagdo Fisica 10.2ano

Curso
Portaria n.2

Ciclo de Formagao Nivel Secundario

Racional da disciplina: Na disciplina vamos trabalhar o Dominio/ Area das Atividades Fisicas, o Dominio/ Area da Aptid3o Fisica e o0 Dominio/ Area dos Conhecimentos. O 10.2 ano
tem, predominantemente, um carater de revisdo dos contelddos desenvolvidos ao longo do 2.2 e 3.2 Ciclos do Ensino Basico, permitindo que os alunos avancem em determinadas
matérias, experimentem areas alternativas, ou ainda recuperem conhecimentos em que tenham sentido mais dificuldades. Constitui-se este ano de escolaridade como um periodo
de estabilizagdo das aprendizagens que permitam escolhas sustentadas nos anos subsequentes. No primeiro Dominio o aluno deve ficar capaz de desenvolver as competéncias essenciais
para este ano de escolaridade em 5 matérias de nivel INTRODUCAO e 1 matéria de nivel ELEMENTAR, de diferentes subdominios/subareas, no segundo, 1 matéria, de desenvolver capacidades

motoras evidenciando aptiddo muscular e aptid3o aerdbia, enquadradas na Zona Saudével de Aptid3o Fisica do programa FiTescola, para a sua idade e género) e no terceiro, 1 matéria, I'elacionar
a Aptiddo Fisica e Saude, interpretar a dimensdo sociocultural dos desportos e da atividade fisica e realizar a prestagdo de socorro a uma vitima de paragem cardiorrespiratoria;
vamos também incentivar/motivar os alunos a participagdo nas atividades do Projeto do Clube de Desporto Escolar, “Mexa-se, ndo fique parado, pela sua saide”, do Plano Anual e
outros que a Escola venha a desenvolver, reforgando a solidez do conhecimento e a dimensao pratica e experimental das aprendizagens.

DOMINIOS/TEMAS das AE

CONHECIMENTOS, CAPACIDADES E ATITUDES
das AE e dos Perfis Profissionais (estes em EFP)

DINAMICAS PEDAGOGICAS, COM VISTA A OPERACIONALIZAGAO do Perfil
dos Alunos a Saida da Escolaridade Obrigatéria, das Aprendizagens
Essenciais das disciplinas, da Estratégia Nacional de Educagdo para a

Cidadania e dos Perfis Profissionais (estes em EFP) - (vd. PAE 21[23 ESHM)

AREAS DE COMPETENCIAS DO

PASEO A TRABALHAR
(RETIRAR AS QUE NAO SAO EXPLICITAMENTE
TRABALHADAS NA DISCIPLINA)

Dominio das Atividades
Fisicas

o No Dominio/ Area das Atividades Fisicas
O aluno deve ficar capaz de desenvolver as
competéncias essenciais para o 10%no de
escolaridade em 5 matérias de nivel
INTRODUGAO e 1 matéria de nivel ELEMENTAR,
de diferentes subdreas e de acordo com as
seguintes condig¢bes de possibilidade.
e No Subdominio/subarea dos Jogos
Desportivos Coletivos, 2 matérias, o Andebol e
o Voleibol;
e No Subdominio/subdrea da
matéria, a Ginastica no Solo;

Ginastica, 1

e No Subdominio/subdrea das Atividades
Ritmicas Expressivas, 1 matéria, as Dangas
Sociais;

e No Subdominio/subdrea Atletismo, Patinagem,
Raquetas e Outras, 2 matérias, o Atletismo
(ELE) salto em comprimento, corrida de
velocidade e langamento do peso 3/4Kg) e o

Proporcionar atividades formativas, em grupos homogéneos e
heterogéneos, que possibilitem aos alunos:
Aceitar opgoes, falhas e erros dos companheiros; aceitar o apoio dos
companheiros nos esforcos de aperfeicoamento proprio; aceitar ou
argumentar pontos de vista diferentes; promover estratégias que induzam
respeito por diferengas de carateristicas, crencgas ou opinides.
Saber questionar uma situac¢do; realizar agdes de comunicagao verbal e ndo-
verbal pluridirecional.
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 autoavaliagdo 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 os companheiros na procura do éxito pessoal e do grupo;
homogéneos e heterogéneos, que possibilitem aos alunos:
Aceitar opgOes, 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

Linguagens e Textos

Informagao e Comunicagao
Raciocinio e resolugao de
problemas

Pensamento critico e pensamento
criativo

Relacionamento interpessoal
Desenvolvimento pessoal e
autonomia

Bem-estar, salide e ambiente
Sensibilidade estética e artistica
Saber cientifico, técnico e
tecnolégico

Consciéncia e dominio do corpo
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DOMINIOS/TEMAS das AE

CONHECIMENTOS, CAPACIDADES E ATITUDES
das AE e dos Perfis Profissionais (estes em EFP)

DINAMICAS PEDAGOGICAS, COM VISTA A OPERACIONALIZACAO do Perfil
dos Alunos a Saida da Escolaridade Obrigatéria, das Aprendizagens
Essenciais das disciplinas, da Estratégia Nacional de Educagdo para a
Cidadania e dos Perfis Profissionais (estes em EFP) - (vd. PAE 21|23 ESHM)

AREAS DE COMPETENCIAS DO

PASEO A TRABALHAR
(RETIRAR AS QUE NAO SAO EXPLICITAMENTE
TRABALHADAS NA DISCIPLINA)

Dominio da Aptidao Fisica

Dominio dos Conhecimentos

Ténis.

« No Dominio/ Area da Aptid3o Fisica

O aluno deve ficar capaz de desenvolver
capacidades motoras evidenciando aptiddo
muscular e aptiddo aerdbia, enquadradas na Zona
Saudavel de Aptiddo Fisica do programa FITescola,
para a sua idade e género. Site da Plataforma
FITescola. Capacidades Motoras: Resisténcia
(vaivém), Velocidade (40m) e Agilidade (4x10)
Forga inferior 1 (impulsdo vertical), Forga inferior
2 (impulsdo  horizontal), For¢ga  média
(abdominais), Forga superior (flexGes de bragos)
Flexibilidade dos Membros inferiores (senta e
alcanga), flexibilidade dos ombros, peso, altura e
cintura, pregas?

o No Dominio/ Area dos Conhecimentos

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
composigao corporal, a alimentagdo, o repouso, a
higiene, a afetividade e a qualidade do meio
ambiente.

Interpretar a dimensdo sociocultural dos
desportos e da atividade fisica na atualidade e ao
longo dos tempos, identificando fenémenos
associados a limitagdes e possibilidades de pratica
dos desportos e das atividades fisicas, tais como:
o sedentarismo e a evolugdo tecnoldgica, a
poluicdo, o urbanismo e a industrializagdo,
relacionando-os com a evolugdo das sociedades.
Realizar a prestagdo de socorro a uma vitima de
paragem cardiorrespiratéria, no contexto das
atividades fisicas ou outro e interpreta-la como
uma acdo essencial, reveladora de
responsabilidade individual e coletiva: cumprir e

respeito por diferencas de carateristicas, crengas ou opinides.

Saber questionar uma situagdo; realizar agdes de comunicagdo verbal e ndo-
verbal pluridirecional.

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 autoavaliagdo para se envolver na aprendizagem;
interpretar e explicar as suas opgOes; 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 os 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
participagdo, 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 autdbnomo 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
segurancga pessoal e dos companheiros; conhecer e aplicar regras de
preservac¢ao dos recursos materiais e do ambiente; reforcar o gosto pela
pratica regular de atividade fisica; aplicar processos de elevagdo do nivel
funcional da aptidao fisica.
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DINAMICAS PEDAGOGICAS, COM VISTA A OPERACIONALIZACAO do Perfil AREAS DE COMPETENCIAS DO
DOMINIOS/TEMAS das AE CONHECIMENTOS, CAPACIDADES E ATITUDES dos Alunos a Saida da Escolaridade Obrigatdéria, das Aprendizagens PASEO A TRABALHAR

das AE e dos Perfis Profissionais (estes em EFP)

Essenciais das disciplinas, da Estratégia Nacional de Educagdo para a
Cidadania e dos Perfis Profissionais (estes em EFP) - (vd. PAE 21|23 ESHM)

(RETIRAR AS QUE NAO SAO EXPLICITAMENTE
TRABALHADAS NA DISCIPLINA)

explicar a importancia da cadeia de sobrevivéncia
(ligar 112, reanimar, desfibrilhar, estabilizar);
assegurar as condi¢es de seguranga para o
reanimador, vitima e terceiros; realizar o exame
primdrio da vitima, numa breve sucessdo de
acbes, avaliando a sua reatividade, a
permeabilizacdo da via aérea e a ventilagdo;
contactar os servicos de emergéncia (112)
prestando a informagdo necessaria (vitima, local,
circunstancias) de forma clara e eficiente; realizar
as manobras de Suporte Basico de Vida e
Desfibrilhagdo Automatica Externa (SBVDAE), de
acordo com o algoritmo atual, emanado pelo
European Ressuscitation Council (ERC);
reconhecer uma obstrugdo grave e ligeira da via
aérea, aplicando as medidas de socorro
adequadas

(encorajamento da tosse, remogédo de qualquer
obstrucdo visivel, palmadas interescapulares,
manobra de Heimlich).

AVALIACAO das aprendizagens, tal como estipulado no Referencial de Avaliagcdo da ESHM:
Dominio das Atividades Fisicas (60%) - Rubricas: Atletismo; Situacdo de jogo (formal ou reduzido); Exercicio Critério e Coreografia. Alunos com AM — Arbitragem ou questionario escrito (quando ndo
for possivel aplicar a Arbitragem) e Processo de Trabalho Individual.
Dominio da Aptidao Fisica (30%) — Rubricas: Aptidao Fisica. Alunos com AM - Trabalho de Pesquisa (Avaliagdo do Produto) e Aprestacdo Oral.
Dominio dos Conhecimentos (10%) — Rubricas: Trabalho de Pesquisa (Avaliacdo do Produto) ou Questionario (escrito). Alunos com AM — Trabalho de Pesquisa (Avaliacdo do Produto) e Aprestacdo

Oral.
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