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EDUCAGAO FiSICA _ CURSO PROFISSIONAL

. SITUACOES DE TEMPO
AREAS OF DESCRITORES DE DESEMPENHO CONTEUDOS APREN%IZAGEM -
COMPETENCIAS (X 45 min)
B - Informacdo e | Cooperar com os companheiros para o alcance
Comunicagao do objetivo dos Jogos Desportivos Coletivos, JDC (Médulos 1, 2 e 3)
D — Pensamento critico e reallizanc,:lo ~com _oportunidade e correciao as Andebol, Basqugtebol, Exercicios individuais, a pares e
e acdes técnico-taticas elementares em todas as Futebol, Voleibol em grupo 58 Horas
Pensamento Criativo . o :
o fungdes, conforme a oposigcdo em cada fase do Jogo reduzido 77 tempos de
I — Saber cientifico, | jogo, aplicando as regras ndo sé como jogador, Jogo formal 45 min.
técnico e tecnolégico mas também como arbitro.
G — Bem-estar, saude e ] ) ] ] o
ambiente Compor, realizar e analisar as destrezas | Ginastica (Médulos 4, 5 e 6) | Exercicios individuais, em pares e
H — Sensibilidad &t elementares de acrobacia, dos saltos, do solo e | Acrobatica, Solo e Aparelhos | em grupo. Sequéncias Gimnicas 24 Horas
_rt’ ?.ns' lidade estelica | 4os outros aparelhos, em esquemas individuais 32 tempos de
€ artistica e ou de grupo, aplicando os critérios de corregcao 45 min.
J — Consciéncia e dominio | técnica e de expressao Atletismo / Raquetas Exercicios individuais, a pares 8 Horas
do corpo . (Mddulos 7 e 8) € em grupo 11 Tempos de
E _ Relacionamento | Realizar e analisar saltos, langcamentos, _cqrridas Corridas, saltos e 45 min.
e marcha, cumprindo corretamente as exigéncias lancamentos
Interpessoal . . .
_ elementares, técnicas de projecdo e controlo, Badminton 9 Horas
F - Desenvolv_lmento com seguranga e aplicando as regras, quer como 12 tempos de
Pessoal e autonomia executante quer como arbitro. 45 min.
Apreciar, compor e realizar sequéncias de | Danca (Modulos 10, 11 e 12) | Exercicios individuais, a pares e
elementos técnicos elementares da Danca em em grupo
coreografias individuais e ou em grupo, aplicando 18 Horas




AREAS DE DESCRITORES DE CONTEUDOS SITUACOES DE TEMPO
COMPETENCIA DESEMPENHO APRENDIZAGEM (X 45 min)
os critérios de expressividade, de acordo com os
motivos das composigdes.
Elevar o nivel funcional das capacidades | Aptiddo Fisica (M6dulo 13) Individual 24 tempos de
condicionais e coordenativas gerais, Contagem de percursos e marcas 45 min.
particularmente, de resisténcia geral de longa e Testes de condigéo fisica
média duracdo; de forca resistente; da forga
rapida; da velocidade de reacdo simples e
complexa, de execucgdo, de deslocamento e de
resisténcia; da flexibilidade, das destrezas geral 8 Horas
e especifica. Atividades de Exploracdo da Exercicios individuais, a pares 11 Tempos de
Natureza (Modulo 9) € em grupo 45 min.
Realizar com oportunidade e correcao as agoes
técnico-tdticas elementares dos jogos de
raquetes, garantindo a iniciativa e ofensividade
em participagdes “individuais” e a “pares”, | Atividades fisicas/ contexto e 6 Horas
aplicando as regras, ndo s6 como jogador, mas | saude (Médulos 14, 15 e 16) Trabalho em grupo 8 tempos de 45
também como arbitro. Percursos e Circuitos min.
Realizar percursos na natureza utilizando 9 Horas
técnicas de orientacdo e respeitando as regras 12 tempos de
de organizagdo, participacdo, e de preservacgéo 45 min.
da qualidade do ambiente.
RECURSOS Pavilhdo desportivo; Ginasio; campos exteriores e material inerente a disciplina

AVALIAGAO/ INSTRUMENTOS*

Observacao direta
Questionamento oral;
Testes escritos e/ou Trabalhos;

Fichas de registo

Exercicios critério e situagao de jogo;

*A avaliac@o sumativa deve ser sempre o

avaliagao utilizados.

reflexo de todos os elementos de avaliacGo produzidos correspondendo a média aritmética dos elementos de




APRENDIZAGENS ESSENCIAIS

ANO/DISCP.

DOMINIOS

Ponderagao

Ensino Profissional

Educacgao Fisica (10°11° e 12° Ano)

Area das Atividades Fisica

Médulo 1 — JCD I; Médulo 2 — JDC Il; Médulo 3 — JDC I

Moédulo 4 — GIN I; Médulo 5 — GIN II; Médulo 6 — GIN I

Moédulo 7 — ATL/RAQ |; Mddulo 8 - ATL/RAQ I

Modulo 9 - Atividade de Exploracédo da Natureza

Moédulo 10 — DANCA |; Médulo 11 — DANCA 11; Médulo 12 — DANCA I

Moédulo 13 - Aptidao Fisica (testes especificos do programa educativo Fitescola)

Area dos Conhecimentos:

Moddulo 14 — Atividades Fisica/ Contextos e Saude |
Moddulo 15 — Atividades Fisica/ Contextos e Saude |l
Modulo 16 — Atividades Fisica/ Contextos e Saude Il

Relacionar a aptidao fisica e a saude, identificando os fatores associados a um
estilo de vida saudavel, nomeadamente o desenvolvimento das capacidades
motoras, a composigao corporal, a alimentagao, 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; sedentarismo e a evolugdo tecnoldgica, a poluigdo, o urbanismo e a
industrializacdo, relacionando-os com a evolugéo das sociedades.

90%

Atitudes

10%

10° Ano — Mddulos — 1, 4, 9, 10, 13 e 14.
11° Ano — Mddulos - 2, 5,7, 11, 13 e 15.
12° Ano — Mddulos - 3, 6, 8, 12, 13 e 16.




