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Disciplina  Educagao Fisica

10.2

Ano

O aluno desenvolve as competéncias essenciais para o 10.2 ano
de escolaridade de nivel INTRODUGCAO em 5 matérias e de nivel
ELEMENTAR numa matéria, de diferentes subareas e de acordo
com as seguintes condi¢des de possibilidade.

Area das Atividades Fisicas

1. SUBAREA JOGOS DESPORTIVOS COLETIVOS
- Basquetebol, Futsal e Voleibol) (2 matérias)
Cooperar com os companheiros para o alcance do objetivo, nos
Jogos Desportivos Coletivos realizando com oportunidade e
corregdo as agodes técnico-taticas elementares em todas as
fungdes, conforme a oposi¢do em cada fase do jogo, aplicando
as regras, ndo s6 como jogador, mas também como arbitro.

2.  SUBAREA GINASTICA

Compor, realizar e analisar esquemas individuais e em grupo da
Gindastica (Solo), aplicando os critérios de corregdo técnica,
expressao e combinagdo das destrezas, e apreciando os
esquemas de acordo com esses critérios.

3. SUBAREA ATIVIDADES RITMICAS EXPRESSIVAS

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

4. SUBAREA ATLETISMO, RAQUETES e OUTRAS

Realizar e analisar, no Atletismo, corridas e saltos, cumprindo
corretamente as exigéncias elementares, técnicas e do
regulamento, ndo sé como praticante, mas também como juiz.

Realizar com oportunidade e corregdo as agOes técnico-taticas
elementares (Badminton), garantindo a iniciativa e ofensividade
em participagGes «individuais» e «a pares», aplicando as regras,
ndo s6 como jogador, mas também como arbitro.

Realizar Percursos (Orientagdo) elementares, utilizando técnicas
de orientagdo e respeitando as regras de organizagao,
participacdo, e de preserva¢do da qualidade do ambiente.

Area da Aptiddo Fisica

- FitEscola - teste do vaivém, flexdes de bragos, abdominais e
senta e alcanga.

Desenvolver capacidades motoras (Resisténcia Aerdbia, Forga e
Flexibilidade) evidenciando aptiddo muscular e aptiddo aerdbia,
enquadradas na Zona Sauddvel de Aptiddo Fisica do programa
FITescola, de acordo com a sua idade e género.

Area dos Conhecimentos

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 alimentagao, 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
limitagdes e possibilidades de pratica dos desportos e das
atividades fisicas, tais como: o sedentarismo e a evolugdo
tecnoldgica, a poluigdo, o urbanismo e a industrializagdo,
relacionando-os com a evolugdo das sociedades.

Nota: A lecionagdo das aprendizagens é flexivel e adaptada de acordo com os varios regimes de ensino em vigor.

1. Conforme o regime de ensino em causa, serdo realizadas adaptag¢des ao nivel das metodologias de ensino e da sele¢do dos instrumentos de

avaliagdo. No ensino a distdncia, contudo, naturalmente, serdo privilegiados os exercicios critério e metodologias de treino individuais.
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2. Serdo integrados objetivos e situagdes de aprendizagem capazes de acomodar as orientagGes da DGS, ajustadas as particularidades de cada
Turma/Espago/Escola.

3. Em fungdo das orientagOes disponibilizadas para a preparagdo do préximo ano letivo, e procurando atuar de modo a potenciar o
desenvolvimento, de forma continua, das atividades que ndo tiveram o aprofundamento desejado ou ndo foram efetivamente abordadas, a
disciplina de educacdo fisica procura priorizar os seguintes aspetos:

¢ |dentificar os alunos que demonstraram maiores constrangimentos no acesso, desenvolvimento e acompanhamento das tarefas propostas
no ambito do Plano de E@D

¢ Minimizar os eventuais efeitos que o confinamento possa ter tido nos indices de atividade fisica dos alunos, enfatizando as atividades que
permitam melhorar os niveis de aptidao fisica

¢ Relembrar e/ou criar rotinas de aula, respeitando as orienta¢es da DGS

e Promover a autonomia dos alunos, fornecendo-lhes os conhecimentos e as ferramentas necessérias, para que a aprendizagem dos
processos de desenvolvimento e manutenc¢do da aptiddo fisica seja adaptada as suas carateristicas individuais;

* Desenvolver as habilidades motoras basicas fundamentais, para melhorar a competéncia motora dos alunos;

¢ Valorizar a aquisi¢do, de forma o mais individualizada possivel, de um conjunto alargado de técnicas associadas as atividades fisicas
abordadas em contexto curricular;

e Privilegiar a lecionagdo de situa¢des de aprendizagem individuais, bem como a utiliza¢do de jogos reduzidos e condicionados;

¢ Desenvolver, no ambito dos conhecimentos, as aprendizagens requeridas através de trabalho auténomo ou nos momentos online que

possam vir a decorrer ao longo do ano (caso seja necessario transitar para ensino misto ou ensino a distancia.

Dominios de aprendizagem Ponderacdo | Critérios de avaliagao

Nivel de desempenho
motor — o aluno
Atividades Fisicas 65% desenvolve
competéncias
essenciais de nivel
INTRUCAO em 5
matérias e uma de
nivel ELEMENTAR

Aptidao Fisica 20%
Conhecimentos e Capacidades
Nivel de Aptiddo Fisica
(Referéncias FITescola)
Compreensao
Conhecimentos 5% Rigor

Aplicagdo Pratica
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Responsabilidade
Responsabilidade e Integridade
Exceléncia e Exigéncia Participacao

Atitudes e Valores L . N
Curiosidade, Reflexdo e Inovagdo 10%

Cidadania e Participagdo Reflexdo

Liberdade
Cooperagao

Obs.: Para efeitos de classificagdo, deverdo ser utilizados trés processos de recolha de informacgdo de diferentes tipologias,
a negociar/discutir com os alunos.
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