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NOTA PREVIA

A concretizacdo da planificagdo que se apresenta estard condicionada as limitagGes
decorrentes da pandemia e obedecerdo as regras de funcionamento da Educacdo Fisica
aprovadas em Conselho Pedagdgico. A recuperagdo 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
gindstica. 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 nos, poderd contribuir para a recuperacdo mais rapida dessas aprendizagens ao
longo do ano letivo.
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8 2ANO
COMPETENCIAS COMUNS A TODAS AS AREAS

1. Participar ativamente em todas as situacées e procurar o éxito pessoal e o do grupo:

a) Relacionar-se com cordialidade e respeito pelos seus companheiros, quer no papel de
parceiros quer no de adversarios;

b) Aceitar o apoio dos companheiros nos esforcos de aperfeicoamento préprio, bem
como as opc¢Oes do(s) outro(s) e as dificuldades reveladas por ele(s);

c) Interessar-se e apoiar os esforcos dos companheiros com oportunidade, promovendo
a entreajuda para favorecer o aperfeicoamento e satisfagcdo propria e do(s) outro(s);

d) Cooperar nas situacGes de aprendizagem e de organizacdo, escolhendo as acbes
favordveis ao éxito, seguranca e bom ambiente relacional, na atividade da turma;

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

f) Assumir compromissos e responsabilidades de organizacdo e preparacdo das
atividades individuais e ou de grupo, cumprindo com empenho e brio as tarefas
inerentes;

g) Analisar e interpretar a realizacdo das atividades fisicas selecionadas, aplicando os
conhecimentos sobre técnica, organizacdo e participacdo, ética desportiva, etc.

2. Compreender as atividades fisicas e as condi¢des da sua pratica e aperfeicoamento como
elementos de elevacdo cultural dos praticantes e da comunidade em geral, interpretando
critica e corretamente os acontecimentos na esfera da Cultura Fisica.

3. Identificar e interpretar os fendmenos da industrializagdo, urbanismo e poluigdo como
fatores limitativos da aptiddo fisica das populagdes e das possibilidades de pratica das
modalidades da cultura fisica.

4. Elevar o nivel funcional das capacidades condicionais e coordenativas gerais,
particularmente, de resisténcia geral de longa e de média duragdo; da forga resistente; da
forga rdpida; da velocidade de reagdo simples e complexa, de execugdo, de deslocamento e de
resisténcia; das destrezas geral e especifica.

5. Conhecer e aplicar diversos processos de elevagdo e manuteng¢do da condigao fisica de uma
forma auténoma no seu quotidiano.

6. Conhecer e interpretar fatores de salde e risco associados a pratica das atividades fisicas e
aplicar regras de higiene e de seguranga.

DOMINIOS NUMERO DE AULAS

AREA DAS ATIVIDADES | Andebol - (E) 14

FISICAS e Cooperar com os companheiros quer nos exercicios
quer no jogo escolhendo as agBes favoraveis ao éxito
pessoal e do grupo admitindo as indicagdes que lhe
dirijam e aceitando opg¢des e falhas dos seus colegas.

e Conhece o objetivo do jogo a fun¢do e modo de
execucdo das principais acbes técnico-tacticas e as
regras do jogo: a) inicio e recomeg¢o do jogo,
b)formas de jogar a bola, c) violagdes por dribles e
passos, d) violagdes da area de baliza, e) infragbes a
regra de conduta com o adversdrio e respetivas
penalizagdes.

12 PERIODO
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Ginastica de Aparelhos

e Coopera com os companheiros nas ajudas, paradas e
corregbes que favoregam a melhoria das suas
prestacOes garantindo condicdes de seguranga,
pessoal e dos companheiros.

e Realiza, ap0ds corrida de balango e chamada a pés
juntos e chegando ao solo em condigGes de equilibrio
os seguintes saltos: Salto de eixo, salto entre-maos e
cambalhota a frente (Plinto); Engrupado, extensdo e
meia pirueta (Minitrampolim).

14

A’REA DA APTIDAO e Desenvolver capacidades motoras evidenciando 6
FISICA aptiddo muscular e aptiddo aerébia, enquadradas na

Zona Saudavel de Aptid3o Fisica do programa

FITescola®, para a sua idade e sexo.
AREA DOS e |dentifica as capacidades fisicas: Resisténcia, Forga, 5

CONHECIMENTOS

Velocidade, Flexibilidade, Agilidade e Coordenagdo
(Geral), de acordo com as caracteristicas do esforco
realizado.

22 PERIODO

DOMINIOS

CONHECIMENTOS CAPACIDADES E ATITUDES

NUMERO DE AULAS

AREA DAS ATIVIDADES
FISICAS

Orientacao (I)

e Realiza um percurso de orientagdo simples, a par,
num espago apropriado segundo um mapa simples,
preenchendo correctamente o cartdo de controlo e
doseando o esforco para resistir a fadiga.

Atletismo (1)

e Realizar salto em altura e corridas de velocidade,
cumprindo corretamente as exigéncias elementares,
técnicas e do regulamento, ndo s6 como praticante,
mas também como juiz.

Basquetebol (I)

e Cooperar com os companheiros quer nos exercicios
quer no jogo escolhendo as a¢Bes favoraveis ao éxito
pessoal e do grupo admitindo as indicagdes que lhe
dirijam e aceitando opgGes e falhas dos seus colegas.

e Conhece o objetivo do jogo a funcdo e modo de
execucdao das principais agOes técnico-taticas e as
regras: a) formas de jogar a bola, b) inicio e recomego
do jogo, c) bola fora, d) passos, e) dribles, f) faltas
pessoais e g) 3 segundos

4

12

11

AREA DA APTIDAO
FisIcA

® 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 |dentificar os fatores associados a um estilo de vida
saudavel, nomeadamente o desenvolvimento das
capacidades motoras.
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32 PERIODO

DOMINIOS CONHECIMENTOS CAPACIDADES E ATITUDES

NUMERO DE AULAS

AREA DAS ATIVIDADES | Badminton (E)

FISICAS e Realizar com oportunidade e correg¢do as agoes
técnico-taticas elementares, garantindo a iniciativa
e ofensividade em participagdes «individuais» e «a
pares», aplicando as regras, ndo sé como jogador,
mas também como arbitro.

Atividades ritmicas expressivas — Danga (l)

e Em situagdo de exploragdo individual de
movimento ou exploragdo de movimento em
grupo de acordo com a marca¢dao dos compassos,
combina o andar, correr, as voltas e as quedas em
pequenos saltos, acentua determinadas
caracteristicas musicais com passos padronizados,
movimentos locomotores e ndo locomotores
diferenciando a acdo dos segmentos corporais
com fluidez de movimentos.

11

A’REA DA APTIDAO e Desenvolver capacidades motoras evidenciando
FISICA aptiddo muscular e aptiddo aerébia, enquadradas na
Zona Saudavel de Aptid3o Fisica do programa
FITescola®, para a sua idade e sexo.

AREA DOS e Identificar e interpretar os valores olimpicos e
CONHECIMENTOS paralimpicos, compreendendo a sua importancia
para a constru¢cdo de uma sociedade moderna e
inclusiva
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