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PLANIFICACOES - EDUCACAO FiSICA

Finalidades do ensino da Educacgdo Fisica

Assumindo como bloco estratégico da proposta curricular de Educacdo Fisica (EF) as
aprendizagens desenvolvidas no 2.° e no 3.° ciclo, o 8.° Ano visa o aperfeicoamento das matérias
abordadas e a oportunidade de contactar com um conjunto de outras competéncias previstas
para o 3.° ciclo.

Respeitando os diferentes niveis que, quando conjugados de forma integrada, definem as
possibilidades de sucesso dos alunos, as matérias sdo abordadas na sua forma caracteristica e em
toda a sua extensdo, devidamente enquadradas por objetivos gerais e por subdreas (Jogos
desportivos coletivos, Gindstica, Atletismo, Atividades ritmicas expressivas, Patinagem, etc.)

As aprendizagens previstas referem-se a objetivos gerais, obrigatérios em todas as escolas,
definindo as competéncias comuns a todas as dreas que se expressam através do seguinte:

1. Participacdo ativa em todas as situacoes e procura do éxito pessoal e do grupo:

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

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

c) Interessando-se e apoiando os esforcos dos companheiros com oportunidade,
promovendo a entredjuda para favorecer o aperfeicoamento e satisfacdo prépria e do(s)
outro(s);

d) Cooperando nas situacoes de aprendizagem e de organizacdo, escolhendo as acoes
favordveis ao éxito, seguranca e bom ambiente relacional, na atividade da turma;

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

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

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

2. Interpretando critica e corretamente os acontecimentos na esfera da Cultura Fisica,
compreendendo as atividades fisicas e as condicdes da sua prdtica e aperfeicoamento como
elementos de elevacdo cultural dos praticantes e da comunidade em geral.

3. Identificando e interpretando os fendmenos da industrializacdo, urbanismo e poluicdo como
fatores limitativos da Aptiddo Fisica das populacdes e das possibilidades de prdatica das
modalidades da Cultura Fisica.

4, Elevando o nivel funcional das capacidades condicionais e coordenativas gerais,
particularmente, de Resisténcia Geral de Longa e Média Duracdes; da Forca Resistente; da Forca
Rdpida; da Velocidade de Reacdo Simples e Complexa, de Execucdo, de Deslocamento e de
Resisténcia; das Destrezas Geral e Especifica.

5. Conhecer e aplicar diversos processos de elevacdo e manutencdo da Condicdo Fisica de uma
forma auténoma no seu quotidiano.

6. Conhecer e interpretar fatores de saude e risco associados d prdatica das atividades fisicas e
aplicar regras de higiene e de seguranca.
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Areas de competéncias do Perfil dos Alunos:

A - Linguagem e Textos

B — Informacdo e Comunicacdo

C - Raciocinio e resolucdo de problemas

D - Pensamento critico e pensamento criativo

Informagao e
comunicagao

Pensamento critico e

E - Relacionamento Interpessoal . g
F - Desenvolvimento pessoal e Autonomia £ j:
G - Bem-estar, Saude e Ambiente § of
H - Sensibilidade Estética e Artistica g £3
| - Saber Cientifico e Tecnologico £ ° 33

J - Consciéncia e Dominio do Corpo

pensamento criativo

Desenvolvimento
pessoal e autonomia

Relacionamento
interpessoal

Sensibilidade estética e

Bem-estar, saGde e

ambiente

artistica

Consciéncia e dominio

técnico e tecnolégico

Saber cientifico,

do corpo
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EDUCACAO FiSICA - 8.°ANO

SUB-AREAS DAS
ATIVIDADES
FiSICA

CATEGORIAS

CONTEUDOS/TOPICOS
APRENDIZAGENS ESSENCIAIS

Acbes estratégicas orientadas para o Perfil dos Alunos

Perfil dos
Alunos

AULAS
PREVISTAS

O aluno desenvolve as competéncias essenciais para o 8° ano de escolaridade de NIVEL INTRODUCAO em CINCO matérias de diferentes subdreas do seguinte

conjunto de possibilidades:

O aluno deve ser capaz, no DOMINIO DA ATIVIDADE FiSICA, de:

esses critérios.

Cooperar com os companheiros para o | Proporcionar atividades formativas que possibilitem aos alunos: :

alcance do  objetivo, nos  JOGOS | — Adquirir, com rigor, conhecimento e outros saberes; c

DESPORTIVOS  COLETIVOS  (Basquetebol, | — Andlise de situacdes, identificando os seus elementos ou D

JOGOS Futebol, Andebol, Voleibol), realizando com | dados; E
DESPORTIVOS A oportunidade e correcdo as acdes técnico- | — Tarefas associadas & compreensdo e mobilizacdo dos

Las ~ . ) G

COLETIVOS taticas elementares em todas as fungdes, | conhecimentos; H
conforme a oposicdo em cada fase do | — Estabelecer relacdes intra e interdisciplinares; |
jogo, aplicando as regras, ndo s6 como | — Utilizacdo de conhecimento para participar de forma J
jogador, mas também como drbitro. adequada e resolver problemas em contextos diferenciados.

Proporcionar atividades formativas, como por exemplo situagoes
) de jogo, concursos e outras tarefas a par ou em grupos
Compor, redlizar e analisar da GINASTICA | homogéneos e heterogéneos, que possibilitem aos alunos:
NI o, A
(Solo e Aparelhos), as destrezas elementares | — Elaborar sequéncias de habilidades; c
de acrobacia, dos saltos, do solo e dos | — Elaborar coreografias; D
< outros aparelhos, em esquemas individuais | — Resolver problemas em situacdes de jogo;

GINASTICA B ) o o G
e/ou de grupo, aplicando os critérios de | — Explorar materiais; H
correcdo técnica, expressdo e combinacdo, | — Explorar o espaco, ritmos, musica, relacdes interpessoais, etc; |
e apreciando os esquemas de acordo com | — Criar um objeto, texto ou solucdo, face a um desafio; ]

— Analisar textos ou outros suportes com diferentes pontos de
vista, concebendo e sustentando um ponto de vista proprio;
— Criar solucdes estéticas criativas e pessoais.

Ao longo
do ano
letivo,
estdo
previstas:

1.°
SEMESTRE
Minimo
54

2.°
SEMESTRE
Minimo
51
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Proporcionar atividades formativas que possibilitem aos alunos:
— Tarefas de sintese;
Realizar e analisar do ATLETISMO, saltos, | — Tarefas de planificacdo, de revisdo e de monitorizacdo;
corridas, langamentos € marcha, cumprindo | — Elaboracdo de planos gerais, esquemas. A
ATLETISMO C corretamente as exigéncias elementares, B
técnicas e do regulamento, ndo sé6 como | Proporcionar atividades formativas, em grupos homogéneos e c
praticante, mas também como juiz. heterogéneos, que possibilitem aos alunos: D
— Aceitar opc¢oes, falhas e erros dos companheiros; G
— Aceitar o apoio dos companheiros nos esforcos de
aperfeicoamento proprio;
— Aceitar ou argumentar pontos de vista diferentes; A
Apreciar, compor e realizar, nas ATIVIDADES | — Promo’vgr estratégias que |n_dy~zom respeito por diferencas de B
RTMICAS E EXPRESSIVAS (Danca, Dancas caracteristicas, crengas ou opinides. c
ATIVIDADES Sociais, Dangas Tradicionais), sequéncias de D
RITMICAS E E elementos  técnicos  elementares em | Proporcionar atividades formativas que possibilitem aos alunos: E
EXPRESSIVAS coreografias individuais e ou em grupo, | — SAPer questionar umassitvacdo; o F
aplicando os critérios de expressividade, de | — Acdes de comunicacdo verbal e ndo verbal pluridirecional. H
acordo com os motivos das composicoes. |
Proporcionar atividades formativas, que possibilitem aos alunos, J
em todas as situagoes:
— Apreciar os seus desempenhos e os dos outros, dando e A
aceitando sugestdes de melhoria; B
Realizar com oportunidade e correcdo as | — Identificar aspetos criticos que permitam a melhoria do seu C
agdes técnico-taticas elementares, nos | desempenho; D
JOGOS DE RAQUETAS (Badminton, Ténis e | — Identificar pontos fracos e fortes das suas aprendizagens; E
RAQUETAS F Ténis de Mesa) garantindo a iniciativa e | — Utilizar os dados da sua autoavaliacdo para se envolver na F
ofensividade em participagdes «individuaisy | aprendizagem; G
e «a paresy, aplicando as regras, ndo sé | — Interpretar e explicar as suas opcoes; H
como jogador, mas fambém como darbitro. — Descrever processos de pensamento e acdo, usados durante I
areadlizacdo de uma tarefa ou abordagem de um problema. J
CORFEBOL . : . , N~ A
Cooperar com os companheiros para o | Proporcionar atividades formativas que, em todas as situagoes, B
alcance do objetivo dos Jogos Desportivos | criem oportunidades de: (of
Coletivos, realizando com oportunidade e | - Cooperar com os companheiros na procura do éxito pessoal e D
G correcdo as acoes técnico-tdticas | do grupo; E
elementares em todas as funcdes, conforme | - Cooperar promovendo um clima relacional favordvel ao F
TAG-RUGBY a oposicdo em cada fase do jogo, | aperfeicoamento pessoal e prazer proporcionado pelas G
aplicando as regras, ndo sé como jogador, | atividades; H
mas também como darbitro. — Aplicar as regras de participacdo, combinadas na turma. |
J
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ORIENTACAO

LUTA

nivel elementar,
orientacdo e
de organizacdo,
preservacdo da

Realizar percursos de
utiizando  técnicas de
respeitando as regras
parficipacdo, e de
qualidade do ambiente.

Realizar com oportunidade e correcdo as
acdes do dominio de oposicdo em
ATIVIDADE DE COMBATE (Luta), utilizando as
técnicas elementares de projecdo e
controlo, com seguranca (prépria e do
opositor) e aplicando as regras, quer como
executante quer como drbitro.

Proporcionar atividades formativas que, em todas as situagoes,
criem oportunidades de:

— Cooperar com os companheiros na procura do éxito pessoal e
do grupo;

- Cooperar promovendo um clima relacional favordvel ao
aperfeicoamento pessoal e prazer proporcionado pelas
atividades;

— Aplicar as regras de participacdo, combinadas na turma;

— Agir com cordialidade e respeito na relagcdo com os colegas e
o professor;

— Respeitar as regras organizativas que permitam atuar em
seguranca;

— Cumprir e fazer cumprir regras de arbitfragem;

— Apresentar iniciativas e propostas;

- Ser auténomo na redlizacdo das tarefas;

— Cooperar na preparacdo e organizacdo dos materiais.

O aluno deve ser capaz, no DOMINIO DA APTIDAO FiSICA, de:

APTIDAO FiSICA

Demonstrar capacidades em testes de Resisténcia
Aerdbia e em testes de Aptiddo Muscular
adequadas as normas da  aptiddo fisica
representativa da Saude, para a sua idade e
género - Protocolo FITEscola.
Avaliagdo da Condigdo Fisica
e Aptiddo Aerdbia — Vaivém
e Composicdo Corporal

« indice de Massa Corporal

e Perimetro da cintura
e Aptiddo Muscular:

e Abdominais

e Flexdes de bracos

e Impulséo Horizontal

e ImpulsGo Vertical

e Flexibilidade dos ombros

e Flexibilidade dos Membros Inferiores

e Velocidade 40m

Proporcionar atividades formativas que impliquem, por parte do
aluno:

— Conhecer e aplicar cuidados de higiene;

— Conhecer e aplicar as regras de seguranca pessoal e dos
companheiros;

— Conhecer e aplicar regras de preservacdo dos recursos
materiais e do ambiente;

— Reforcar o gosto pela pratica regular de atividade fisica;

— Aplicar processos de elevacdo do nivel funcional da aptiddo
fisica.

—C—=—IT@Q@QTMmOON®>
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O aluno deve ser capaz, no DOMINIO DOS CONHECIMENTOS, de:

Proporcionar atividades formativas que impliquem, por parte do
aluno:

— Conhecer e aplicar cuidados de higiene;

— Conhecer e aplicar as regras de seguranca pessoal e dos
companheiros;

— Conhecer e aplicar regras de preservacdo dos recursos

— Relacionar aptiddo fisica e saude e identificar
os fatores associados a um estilo de vida sauddvel,
nomeadamente o desenvolvimento das
capacidades motoras.

— ldentificar e interpretar os valores olimpicos e

@Q@mmow >

CONHECIMENTOS N . ~ >~ | materiais e do ambiente;
pOI’OhmpICOST, co~mpor|eendendo .OdSU((j] |mp%rfor1C|o — Reforcar o gosto pela pratica regular de atividade fisica;
%gﬁssccons fu¢ao de uma sociedade moderna e |, Aplicar processos de elevacdo do nivel funcional da aptiddo
’ fisica.
[De acordo com as normas definidas nas - Apreserjtor iniclativas .e prqpos’ros;
Aprendizagens Essenciais — 2018]. - Ser autébnomo na realizacdo das tarefas;
OBSERVACOES:

A planificac&o pode ser alterada de acordo com o ritmo de aprendizagem da turma e de acordo com o Plano de Turma.
O nUmero de aulas previstas para o SEMESTRE, j& contempla as vdrias modalidades de avaliacdo e pode variar de turma para turma de acordo com os feriados.

NOTA:

Para os Niveis de INTRODUCAO selecionar as 5 melhores matérias do Dominio da Atividade Fisica, de acordo com:
Obrigatério 1 da Subdrea da Categoria A + 1 da Categoria C

No dominio da APTIDAO FISICA cada professor deverd aplicar os TESTES FITescola, pelo menos, uma vez em cada periodo.
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