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Conforme estabelecido no DL n.° 55/2018, de 6 de julho, e ainda nas Portarias 223-A/2018, de 3 de agosto e 226-
A/2018, de 7 de a%osto, as Aprendizagens Essenciais &AE sao o conjunto comum de conhecimentos a adquirir, bem
como de capacidades e atitudes a desenvolver obrigatoriamente por todos os alunos em cada area disciplinar ou
disciplina._As AE estao orientadas para a concretizacao do Perfil dos alunos a saida da escolaridade obrigatoria e
ambos serao objeto expresso de avaliacao interna e externa (provas de afericao e exames nacionais). Dé acordo
com o estabelecCido no DL referido, compete a Escola a definicao dos seus instrumentos de planeamento curricular.
As planificacoes a longo prazo sao um desses instrumentos e foi decisao do Conselho Pedagogico considerar as AE,
tal como definidas pela tutela e acrescidas de um organizador temporal (cf. no fim, por favor), a Planificacao Anual
de cada disciplina. Destaca-se, no entanto, que na autonomia consagrada no DL acima indicado, e tendo por
referéncia as metas curriculares e os programas em vigor, pode cada professor, de acordo com as necessidades de
cada turma, aprofundar os conhecimentos que considerar necessarios, sem colocar em causa a aprendizagem
significativa das AE.

7.° ANO | 3.° CICLO DO ENSINO BASICO

EDUCACAO FISICA

INTRODUCAO

As aprendizagens do 3.° Ciclo, a par das efetuadas no 2.° Ciclo, constituem o bloco estratégico da proposta curricular de
Educacao Fisica (EF), antecipando o modelo flexivel, de opcdes dos alunos ou turmas, preconizado para o ensino

secundario.

No 7.° ano, a visdo de uma abordagem por matérias, na sua forma carateristica e em toda a sua extensao, € enquadrada por
objetivos gerais e por subareas (Jogos desportivos coletivos, Ginastica, Atletismo, Atividades ritmicas expressivas, Patinagem,

etc.), mas respeitando os diferentes niveis nas varias matérias, niveis esses que, quando conjugados de forma integrada,
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definem as possibilidades de sucesso dos alunos.

As aprendizagens previstas referem-se a objetivos gerais, obrigatérios em todas as escolas, definindo as competéncias

comuns a todas as areas que se expressam através do seguinte:
1. Participar ativamente em todas as situacoes 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 proprio, bem como as opc¢des 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 satisfacdo propria e do(s) outro(s);

d) Cooperar nas situacoes de aprendizagem e de organizacao, escolhendo as acdes favoraveis 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 sao apresentadas pelos companheiros com interesse e objetividade;

f) Assumir compromissos e responsabilidades de organizacao e preparacao das atividades individuais e ou de

grupo, cumprindo com empenho e brio as tarefas inerentes;

g) Analisar e interpretar a realizacao das atividades fisicas selecionadas, aplicando os conhecimentos sobre técnica,
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organizacao e participacao, ética desportiva, etc.

2. Compreender as atividades fisicas e as condicoes da sua pratica e aperfeicoamento como elementos de elevacao
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 industrializacao, urbanismo e poluicao como fatores limitativos da aptidao

fisica das populacdes 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 duracao; da forca resistente; da forca rapida; da velocidade de reacao simples e complexa, de execucao,

de deslocamento e de resisténcia; das destrezas geral e especifica.

5. Conhecer e aplicar diversos processos de elevacao e manutencao da condicao fisica de uma forma autéonoma no seu

quotidiano.

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

de seguranca.

Nota - Esta introducao devera ser complementada pela leitura e analise da Introducdo Geral, de modo a que haja um

melhor entendimento das aprendizagens essenciais sugeridas para cada ano de escolaridade.

PAG. 3


http://www.dge.mec.pt/sites/default/files/Curriculo/Aprendizagens_Essenciais/educacao_fisica_introducao_geral_ff.pdf

7.° ANO | 3.° CICLO | EDUCACAO FiSICA

APRENDIZAGENS ESSENCIAIS | ARTICULACAO COM O PERFIL DOS ALUNOS

AREAS DE

od.od op
OLULWIOP BLOUIIISUO)

‘od1413uaLd Jaqes

0015010UD3} d 01D

edlsiye
9 9pepI|IqIsuas

apnes ‘Je1so
9  -wag ajualquie

OJUSWILAJOAUSSO(]
elwouolne o 1eos

ojusawWeUoLdR)aY

0213142 OjUSWeSU(

° OAlLJeLID ojuswesuad

0e3N)0Sal 3 oLuLdoLdeY
sewa)qo.d ap

oedeuwloju|
© opdedlunwod

S01X9] 9 suagensul

DO

COMPETENCIAS

PERFIL DOS
ALUNOS (ACPA)



PAG. 4



APRENDIZAGENS ESSENCIAIS | ARTICULACAO COM O PERFIL DOS ALUNOS

7.° ANO | 3.° CICLO | EDUCACAO FiSICA

OPERACIONALIZACAQO DAS APRENDIZAGENS ESSENCIAIS (AE)

ORGANIZADOR AE: CONHECIMENTOS, CAPACIDADES E ATITUDES AE: ACOES ESTRATEGICAS DE ENSINO DESCRITORES
Dominio O aluno deve ficar capaz de: ORIENTADAS PARA O PERFIL DOS DO PERFIL DOS
ALUNOS ALUNOS
(Exemplos de acoes a desenvolver na disciplina)
AREA DAS O aluno desenvolve as competéncias essenciais para Proporcionar atividades formativas que Conhecedor/
ATIVIDADES o 7.° ano de escolaridade de nivel INTRODUCAO em 5 possibilitem aos alunos: - ) sabedor/ culto/
FiSICAS matérias, de diferentes subareas e de acordo com as - adquirir conhecimento, informacao e outros informado
saberes, com rigor, art1culagao € uso consistente (A, B, G, I, J)

seguintes condic6es de possibilidade.

SUBAREA JOGOS DESPORTIVOS COLETIVOS (uma matéria)

Cooperar com os companheiros para o alcance do objetivo,
nos JOGOS DESPORTIVOS COLETIVOS (Basquetebol,
Futebol, Andebol, Voleibol), realizando com oportunidade
e correcao as acoes técnico-taticas elementares em

todas as funcdes, conforme a oposicao em cada fase do
jogo, aplicando as regras, nao s6 como jogador, mas
também como arbitro.

SUBAREA GINASTICA (uma matéria)

Compor, realizar e analisar da GINASTICA

(Solo, Aparelhos, Ritmica), as destrezas elementares de
acrobacia, dos saltos, do solo e dos outros aparelhos, em
esquemas individuais e/ou de grupo, aplicando os
critérios de correcao técnica, expressao e combinacao, e
apreciando os esquemas de acordo com esses critérios.

de conhecimentos;

- selecionar informacao pertinente que permita
analisar e interpretar atividades fisicas,
utilizando os conhecimentos sobre técnica,
organizacao e participacao, ética desportiva, etc.
- analisar situacdes, identificando os seus
elementos ou dados;

- realizar tarefas associadas a compreensao e
mobilizacao dos conhecimentos;

- estabelecer relacoes intra e interdisciplinares;

- utilizar conhecimento, para participar de forma
adequada e resolver problemas em contextos
diferenciados.

Proporcionar atividades formativas, como por
exemplo situacées de jogo, concursos e outras
tarefas a par ou em grupos homogéneos e
heterogéneos, que possibilitem aos alunos:

- elaborar sequéncias de habilidades;

- elaborar coreografias;

- resolver problemas em situacoes de jogo;

Criativo /Expressivo
(A, C, D, J)
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AE: CONHECIMENTOS, CAPACIDADES E ATITUDES
O aluno deve ficar capaz de:
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AE: ACOES ESTRATEGICAS DE ENSINO
ORIENTADAS PARA O PERFIL DOS
ALUNOS

(Exemplos de acoes a desenvolver na disciplina)

DESCRITORES
DO PERFIL DOS
ALUNOS

SUBAREAS ATLETISMO, PATINAGEM, ATIVIDADES
RITMICAS EXPRESSIVAS e OUTRAS (trés matérias)

Realizar e analisar do ATLETISMO, saltos, corridas,
lancamentos e marcha, cumprindo corretamente as
exigéncias elementares, técnicas e do regulamento, nao
s6 como praticante, mas também como juiz.

Patinar adequadamente em combinacdes de deslocamentos e
paragens, com equilibrio e seguranca, realizando as acoes
técnico-taticas elementares em jogo e as acoes de
composicoes ritmicas «individuais» e «a pares».

Apreciar, compor e realizar, nas ATIVIDADES RITMICAS E
EXPRESSIVAS (Danca, Dancas Sociais, Dancas Tradicionais),
sequéncias de elementos técnicos elementares, em
coreografias individuais e ou em grupo, aplicando os
critérios de expressividade, de acordo com os motivos das
composicoes.

OUTRAS

Realizar com oportunidade e correcao as acoes técnico-
taticas elementares, nos JOGOS DE RAQUETES
(Badminton, Ténis e Ténis de Mesa), garantindo a
iniciativa e ofensividade em participacoes «individuais» e
«a pares», aplicando as regras, nao sé6 como jogador, mas
também como arbitro.

- explorar materiais;

- explorar o espaco, ritmos, mUsica, relacoes
interpessoais, etc.;

- criar um objeto, texto ou solucao, 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.

Proporcionar atividades formativas que
possibilitem aos alunos:

- analisar situacoes com diferentes pontos
de vista; confrontar argumentos, para
encontrar semelhancas, diferencas, etc.;

- analisar factos, situacoes, identificando os
seus elementos ou dados, em particular numa
perspetiva disciplinar e interdisciplinar;

- analisar os seus desempenhos e o dos outros,
dando e aceitando sugestoes de melhoria.

Proporcionar atividades formativas que
possibilitem aos alunos:

- realizar tarefas de sintese;

- realizar tarefas de planificacao, de revisao e de
monitorizacao;

- elaborar planos gerais, esquemas.

Critico/Analitico (A,
B,C, D, G)

Indagador/
Investigador/
Sistematizador/
organizador
(A,B,C,D,F,H, 1, j)
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ORGANIZADOR
Dominio
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AE: CONHECIMENTOS, CAPACIDADES E ATITUDES
O aluno deve ficar capaz de:

7.° ANO | 3.° CICLO | EDUCACAO FiSICA

AE: ACOES ESTRATEGICAS DE ENSINO
ORIENTADAS PARA O PERFIL DOS
ALUNOS

(Exemplos de acoes a desenvolver na disciplina)

DESCRITORES
DO PERFIL DOS
ALUNOS

Realizar com oportunidade e correcao as acdes do dominio
de oposicao em ATIVIDADE DE COMBATE (Luta), utilizando as
técnicas elementares de projecao e controlo, com seguranca
(prépria e do opositor) e aplicando as regras, quer como
executante quer como arbitro.

Realizar PERCURSOS (Orientacao) elementares,
utilizando técnicas de orientacao e respeitando as regras
de organizacao, participacao, e de preservacao da
qualidade do ambiente.

Deslocar-se com seguranca no MEIO AQUATICO
(Natacao), coordenando a respiracao com as acoes
propulsivas especificas das técnicas selecionadas.

Nota - Para o nivel INTRODUCAO, em cinco matérias
de diferentes subareas, devem observar-se as
seguintes condicoes:

1 - O ATLETISMO constitui-se, simultaneamente, como
uma subarea e como uma matéria.

2 - Nas subareas JOGOS DESPORTIVOS COLETIVOS,
GINASTICA, PATINAGEM e ATIVIDADES RIiTMICAS E
EXPRESSIVAS, cada uma das opcoes apresentadas
entre parénteses € considerada como uma matéria.

3 - Nas OUTRAS, podera ser considerada uma matéria dos
JOGOS DE RAQUETES, a Natacao, uma matéria da subarea

Proporcionar atividades formativas, em grupos
homogéneos e heterogéneos, que possibilitem
aos alunos:

- aceitar opcoes, 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 diferencas de caracteristicas, crencas ou
opinioes.

Proporcionar atividades formativas que
possibilitem aos alunos:

- saber questionar uma situacao;

- desencadear acoes de comunicacao verbal e nao
verbal pluridirecional.

Proporcionar atividades formativas, que
possibilitem aos alunos, em todas as situacdes:
- apreciar os seus desempenhos e os dos outros,
dando e aceitando sugestoes 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 autoavaliacao para se
envolver na aprendizagem;

- interpretar e explicar as suas opcoes;

- descrever processos de pensamento e acao,
usados durante a realizacao de uma tarefa ou
abordagem de um problema.

Respeitador da
diferenca
(A, B, E, F, H)

Questionador e
Comunicador
(A,B,D,E, F,G,H,
1, J)

Autoavaliador/
Heteroavaliador
(transversal as areas)
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ORGANIZADOR AE: CONHECIMENTOS, CAPACIDADES E ATITUDES AE: ACOES ESTRATEGICAS DE ENSINO DESCRITORES
Dominio O aluno deve ficar capaz de: ORIENTADAS PARA O PERFIL DOS DO PERFIL DOS
ALUNOS ALUNOS
(Exemplos de acoes a desenvolver na disciplina)
de ATIVIDADES DE EXPLORACAO DA NATUREZA ou uma Proporcionar atividades formativas que, em Participativo/
matéria da subarea dos DESlsORTOS DE COMBATE todas as situacdes, criem oportunidades de: colaborador/
’ - cooperar com os companheiros na procura do Cooperante/
Consulte o Anexo 3 para conhecer os objetivos éxito pessoal e do grupo; Responsavel/
2p: o ; - cooperar, promovendo um clima relacional Autonomo
PRI B0 (PR € 7.° ano de escolaridade. favoravel ao aperfeicoamento pessoal e gosto B,C D,E,F,G,1.J
proporcionado pelas atividades;
AREA DA Desenvolver capacidades motoras evidenciando aptidao " apticar as regras de participagao, combinadas

APTIDAO FiSICA

AREA DOS
CONHECIMENTOS

muscular e aptidao aerobia, enquadradas na Zona Saudavel
de Aptidao Fisica do programa FITescola, para a sua idade
€ Sexo.

Consulte o Anexo 3 para conhecer as capacidades
motoras a desenvolver no 7.° ano de escolaridade.
Consulte o site da Plataforma FiITescola para conhecer
os valores referentes a Zona Saudavel da Aptidao Fisica.

Relacionar aptidao fisica e saude e identificar os beneficios
do exercicio fisico para a saude.
Interpretar a dimensao sociocultural dos desportos na

atualidade e ao longo dos tempos, nomeadamente os jogos
olimpicos e paralimpicos.

na turma;

- agir com cordialidade e respeito na relacao
com os colegas e com o professor;

- respeitar as regras organizativas que
permitam atuar em seguranca;

- cumprir e fazer cumprir regras de
arbitragem; apresentar iniciativas e propostas;
- ser autoénomo na realizacao das tarefas;

- cooperar na preparacao e organizacao dos
materiais.

Cuidador de si e do
outro
(B, E, F, G)

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 preservacao dos
recursos materiais e do ambiente;

- reforcar o gosto pela pratica regular de
atividade fisica;

- aplicar processos de elevacao do nivel funcional
da aptidao fisica.


http://www.dge.mec.pt/sites/default/files/Curriculo/Aprendizagens_Essenciais/3_ciclo/anexo3_ef.pdf
http://www.dge.mec.pt/sites/default/files/Curriculo/Aprendizagens_Essenciais/3_ciclo/anexo3_ef.pdf
http://fitescola.dge.mec.pt/

PLANEAMENTO A LONGO PRAZO 2018/2019
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Matérias a lecionar

7° ANO 8° ANO 9° ANO
Andebol X X a) ¢
Basquetebol X a) c)
Futebol Xc)
Voleibol X a) a) c)
Ginastica Solo X X X

Ginastica Aparelhos

Minitrampolim
Salto de cavalo

Minitrampolim
Salto de cavalo
Trave olimpica Barra
fixa

P. assimétricas
c)

Ginastica Ritmica/Acrobatica

X

C. velocidade C.

C. estafetas C.

C. velocidade

tafet barreiras C. barrei
Atletismo esta e as S. comprimento .' arreiras
. S. comprimento S altura Triplo salto
(saltos/corridas/lancamentos) S. altura ' Lang. disco
Lang. peso Lang. peso Lang. dardo
| Lang. disco g.
Atividades Ritmicas Expressivas a) a) a)
Patinagem X
Badmint
Jogos de Raquetes Badminton Badminton ° m,m' on/
Teénis
ivi 3 AEN
Atividades de Exploracao da Golfe Golfe o
Natureza/Golfe ofre
Natacgao b) b) b)
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LIMA - DE - FARIA

CANTANHEDE

Aptidao Fisica

X X

a) Matérias a lecionar de acordo com as caracteristicas e motivagdo da turma.

b) Sempre que exista a possibilidade por parte das turmas do 72, 82 e/ou do 92 ano de utilizar a Piscina Municipal de Cantanhede, serdo feitas corre¢bes ao planeamento
anual de forma a salvaguardar o Planeamento a Longo Prazo das matérias a lecionar na disciplina de Educacao Fisica.

C) Matérias de revisdo/ aplicagdo, de gestdo flexivel de acordo com a), em torneios intraturma ou circuito

REPUBLICA
PORTUGUESA

o O 2 (e WO B

EDUCACAO
D EPARTAMENTQ DE E XPRESSOES
Educacdo Fisica
P LANEAMENTO A L onGo O P'RAZO © 2018 /2019
7° ANQO ' (P RolkroDE A UTONOMIAE F LEXIBILIDADE C URRICULAR )
S UBAREAS M ATERIAS DISTRIBUICAO
DOS TEMPOS
LETIVOS
ogos Desportivos Coletivos

Jog P Andebol 12
Basquetebol 12
Ginastica Ginastica no solo 8




Ginastica de aparelhos:
Minitrampolim

Salto de cavalo

4
Ginastica ritmica:
Corda / Arco / Bola
Atletismo Corridas (velocidade e estafetas) 18
Saltos (comprimento e altura)
Langamentos (bola/peso)
At1v1dad_es Ritmicas Danca, Dancas tradicionais e/ ou 12
Expressivas -
sociais, de acordo com a)
Outras: Jogos de raquetes 8
Golfe / Atividades de
exploragdo da natureza/ Badminton
Natacao
Golfe 6
Aptiddo Fisica Aptidao Fisica 12
Gestdo Flexivel do Curriculo 4
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