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INSTITUTO NOSSA SENHORA DA ENCARNAGAO

EXTERNATO COOPERATIVO DA BENEDITA

PLANIFICACAO A MEDIO PRAZO

Disciplina: EDUCAGAO FiSICA

Ano: 2.2

Curso: Profissional Ano Letivo: 2023-2024
MODULOS SUGESTOES DE ACOES ESTRATEGICAS DE ENSINO DESCRITORES DO TEMPOS
o APRENDIZAGENS ESSENCIAIS ¢ PRI
(Ponderacao) ORIENTADAS PARA O PERFIL DOS ALUNOS PERFIL DOS ALUNOS LETIVOS
T ates (AN | ontecedo/ oo
P ’ culto/ informado (A, B, G, |,
. . . - J
- Adquirir conhecimento, informagdo e outros )
saberes, com rigor, articulacdo e uso consistente L. .
de conhecimentgos- ¢ Criativo /Expressivo (A, C, Avaliagdo das
' D,J) acGes critério e
MODULO 7 - Selecionar informaco pertinente que permita | _ . " dos indicadores
. . . - . . Critico/Analitico (A, B, C, D, |
Cooperar com o0s companheiros para o | analisar e interpretar atividades fisicas, utilizando G) por nivel.
JOGOS alcance do objetivo, nos JOGOS DESPORTIVOS | 0S C})hheqme,n_tosdsobre t.écnica,.organizacﬁo e Tempos
COLETIVOS (Basquetebol, Futebol, Andebol, | Participacdo, etica desportiva, etc.; Indagador/Investigador/Sis 18 Aquisigdo de
DESPORTIVOS Voleibol), realizando com oportunidade e _ Analisar situactes. identificando os  seus tematizador/Organizador conhecimentos e
COLETIVOS I correcdo as agdes técnico-taticas elementares elementos ou dadiS' ’ (A,B,C,D,F, H,11) demonstracio em
em todas as fungdes, conforme a oposicdao em ! - Horas exercicios técnicos
o cada f?se do jogo, apllcan,do as regt:as,.nao SO | . Realizar tarefas associadas a compreens3o e Respet:l ;rE aF In_”erenga 15 e/ou taticos.
100% como jogador, mas também como &rbitro. mobilizagio dos conhecimentos; , B, E,F,
Questionador e Avaliagdo
- Estabelecer relagdes intra e interdisciplinares; Comunicador (A, B, D, E, F, normativa
- . .. G,H,I]J a
- Utilizar conhecimento, para participar de forma ) .(observag.ao
adequada e resolver problemas em contextos A H liad direta) em jogo
diferenciados. uto e Heteroavaliador reduzido e/ou jogo
(transversal as areas)
formal.
ANDEBOL: E t t ao; S
- xecuta rer.na ¢ em suspensao Participativo/Colaborador/
Recegdo parado e em corrida e Remate em queda; Cooperante/
Atitude ofensiva com e sem bola; Contra-ataque. P
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INSTITUTO NOSSA SENHORA DA ENCARNAGAO
EXTERNATO COOPERATIVO DA BENEDITA

BASQUETEBOL: Langcamento na passada;
Desmarcagdo; Posicdo basica defensiva sem
posse de bola; Posicdo Ofensiva permitindo o
ataque em cinco abertos.

FUTEBOL: Rece¢do e controlo de bola; Passe;
Condugdo de Bola e Remate; Apds recegdo,
enquadra-se  ofensivamente;  Desmarcagdo,
oferecendo linha de passe.

o VOLEIBOL: Bloco; Remate; Passe de costas e
em suspensdo; Recegdo do servigo para o
distribuidor; Sistemas defensivos e de recegao
“meia-lua”.

Responsavel/Auténomo (B,
C,D,E FG,L))

Cuidador de si e do outro
(BI El Fl G)

Participacao,
comunicagao e
autonomia.
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INSTITUTO NOSSA SENHORA DA ENCARNAGAO

EXTERNATO COOPERATIVO DA BENEDITA

SUGESTOES DE ACOES ESTRATEGICAS DE

MODULOS DESCRITORES DO TEMPOS
~ APRENDIZAGENS ESSENCIAIS ENSINO ORIENTADAS PARA O PERFIL DOS PRI
(Ponderacgéo) PERFIL DOS ALUNOS LETIVOS
ALUNOS
Proporcionar  atividades  formativas  que Avaliagdo das
possibilitem aos alunos: Conhecedor/sabedor/ acdes critério e
- . . . culto/ informado (A, B, G, |, dos indicadores
- Adquirir conhecimento, informac¢do e outros ) por nivel
saberes, com rigor, articulagdo e uso consistente ’
de conhecimentos; Criativo /E)I()prjessivo (A, C, Aquisicio de
- Selecionar informagdo pertinente que permita ) conhecimentos e
analisar e |.nterpretar at|V|d:i1de§ fisicas, uFlIlzaNndo Critico/Analitico (A, B, C, D, demonstragao
os conhecimentos sobre técnica, organizagdo e G) em exercicios
MéDULO 8 participagdo, ética desportiva, etc.; técnicos.
. . - . . Indagador/Investigador/Sis
- Analisar situagGes, identificando os seus . .
P ) . } | dados: tematizador/Organizador T Avaliacio
GINASTICA Il | Compor, realizar e analisar da GINASTICA (Solo, | elementos ou dados; (A,B,C,D,FH,I I empos omativa
[SOLO/APARE Aparelhos), as destrezas elementares de 6 N
acrobacia, dos saltos, do solo e dos outros B Rte)i!'zat tadrefas a;soqadas a compreensdo e Respeitador da diferenca (ot?servagao
LH OS] aparelhos, em esquemas individuais e/ou de mobilizagdo dos conhecimentos; (A, B, E, F, H) direta) na
. s o e realizagao de
grupo, aplicando os critérios de correcdo técnica, | _ Estabelecer relagdes intra e interdisciplinares; Questionador e Horas sequéncias
o expressao e combinagdo, e apreciando os i 5 q
100% Comunicador (A, B, D, E, F, gimnicas.

esquemas de acordo com esses critérios.

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

GINASTICA DE SOLO: Apoio facial invertido (Pino)
com Rolamento a Frente; Cambalhota a Frente
com pernas unidas e estendidas; Flic-flac a
retaguarda; Salto de mdos; Rodada.

GINASTICA DE APARELHOS:

Mini_e Duplo-Mini_Trampolim: Chamada no
Reuter; Salto Engrupado e Salto em Extensdo
(Vela).

Bogue: Salto de Eixo e Salto Entre-M3os.

G, H, 1))

Auto e Heteroavaliador
(transversal as areas)

Participativo/Colaborador/
Cooperante/
Responsavel/Auténomo (B,
C,D,EFG,IJ)

Cuidador de si e do outro
(Bl El Fl G)

Participagao,
comunicagdo e
autonomia.
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INSTITUTO NOSSA SENHORA DA ENCARNAGAO

EXTERNATO COOPERATIVO DA BENEDITA

SUGESTOES DE AGOES ESTRATEGICAS DE

Patinar adequadamente em combinagdes de
deslocamentos e paragens, com equilibrio e
seguranga, realizando as ag¢des técnico-taticas
elementares em jogo e as agGes de composi¢cdes
ritmicas «individuais» e «a pares».

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

ATLETISMO: Corrida de Velocidade (Partida de
Tacos); Salto em altura (Técnica de Fosbury-Flop);
Langamento do dardo.

BADMINTON: Clear; Servigo Curto e
comprido; Pega Continental; Deslocamento;
Amortie e Remate.

G H, 1))

Auto e Heteroavaliador
(transversal as areas)

Participativo/Colaborador/
Cooperante/
Responsavel/Auténomo (B,
C,D,EFG,IJ)

Cuidador de si e do outro
(Bl El Fl G)

MODULOS DESCRITORES DO TEMPOS
~ APRENDIZAGENS ESSENCIAIS ENSINO ORIENTADAS PARA O PERFIL DOS PRI
(Ponderacgéo) PERFIL DOS ALUNOS LETIVOS
ALUNOS
Proporcionar  atividades  formativas  que Conhecedor/sabedor/ Avaliagdo das
possibilitem aos alunos: culto/ informado (A, B, G, |, acoes critério e
J) dos indicadores
- Adquirir conhecimento, informac¢do e outros por nivel
saberes, com rigor, articulagdo e uso consistente | Criativo /Expressivo (A, C, '
de conhecimentos; D, J)
L . Aquisicdo de
Realizagdo e andlise do ATLETISMO, saltos, . . . . . .
corridas, lancamentos e marcha, cumprindo | Selecionar informacdo pertinente que permita | Critico/Analitico (A, B, C, D, conhecimentos e
corretamente as exigéncias elementares, técnicas analisar e interpretar atividades fisicas, utilizando G) demonstragdo em
MODULO 9 e do regulamento, ndo s6 como praticante, mas | °° c.ohhecjme,nFos sobre t.écnica, organizagdo e exercicios técnicos
também como juiz. participagdo, ética desportiva, etc.; Indagador/Investigador/Sis e/ou taticos.
tematizador/Organizador Tempos
ATLETISMO/R | Realizar com oportunidade e corregdo as agdes | ° Analisar  situagdes, identificando os seus (A,B,C D, FH, 1)) liacs
- - elementos ou dados; 6 Avaliagdo
técnico-taticas elementares, nos JOGOS DE 4 ) ) normativa
AQUETES/PAT RAQUETES, garantindo a iniciativa e ofensividade _ ) . . Respeitador da diferenca .
INAGEM Il em participacdes «individuais» e «a pares», |~ Re§!|zar~tarefas asso?ladas a compreensao e (A, B, E, F, H) (o?servagao
aplicando as regras, n3o s6 como jogador, mas mobilizagdo dos conhecimentos; . Horas direta) em
também como éarbitro. L . o Questionador e 5 contexto reduzido
100% - Estabelecer relagdes intra e interdisciplinares; Comunicador (A, B, D, E, F, e/ou formal.

Participacgao,
comunicagao e
autonomia.
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INSTITUTO NOSSA SENHORA DA ENCARNAGAO

EXTERNATO COOPERATIVO DA BENEDITA

SUGESTOES DE ACOES ESTRATEGICAS DE

MODULOS DESCRITORES DO TEMPOS
~ APRENDIZAGENS ESSENCIAIS ENSINO ORIENTADAS PARA O PERFIL DOS PRI
(Ponderacgéo) PERFIL DOS ALUNOS LETIVOS
ALUNOS
Conhecedor/sabedor/
Proporcionar  atividades  formativas  que culto/ informado (A, B, G, |,
possibilitem aos alunos: J)
- Adquirir conhecimento, informagao e outros Criativo /E>I<)prje)ssivo (A € Avaliaggo das
saberes, c9m rigor, articulagdo e uso consistente ’ agdies critério e
de conhecimentos; ) ) .
Critico/Analitico (A, B, C, D, dos indicadores
- Selecionar informaco pertinente que permita G) por nivel.
analisar e interpretar atividades fisicas, utilizando . .
. os conhecimentos sobre técnica, organizagdo e Indagaf:lord/ln}lgstlgafio;/Sls Aquisicdo de
e . . tematizador/Organizador .
MODULO 10 Apreciar, compor e realizar, nas ATIVIDADES participacdo, ética desportiva, etc.; (A, B, C, D FgH L)) Tempos conhecimentos e
RITMICAS E EXPRESSIVAS (Danca, Dancas Sociais, . . N . " 6 demonstragdo
L L - Analisar situagGes, identificando os seus . ) L.
DANCA I Dangas Tradicionais), sequéncias de elementos clementos ou dados: Respeitador da diferenca em exercicios
técnicos elementares, em coreografias (A, B, E, F,H) técnicos.
o individuais e ou em grupo, aplicando os critérios | - Realizar tarefas associadas a compreenso e ) Horas
100% de expressividade, de acordo com os motivos das | mobilizacdo dos conhecimentos; Questionador e 5 Avaliagdo
- Comunicador (A, B, D, E, F, .
composigdes. G H I normativa
- Estabelecer relagdes intra e interdisciplinares; H1) (observacgo
Auto e Heteroavaliador direta) em

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

DANCGA: Realiza os passos base com
coordenacdo e ritmo — Dangas Sociais; Cria
uma coreografia de par de com os passos
base.

(transversal as areas)

Participativo/Colaborador/
Cooperante/
Responsavel/Auténomo (B,
C,D,EFG,Ll.))

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

contexto formal.

Participacgao,
comunicagao e
autonomia.
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INSTITUTO NOSSA SENHORA DA ENCARNAGAO

EXTERNATO COOPERATIVO DA BENEDITA

SUGESTOES DE ACOES ESTRATEGICAS DE

MODULOS DESCRITORES DO TEMPOS
~ APRENDIZAGENS ESSENCIAIS ENSINO ORIENTADAS PARA O PERFIL DOS PRI
(Ponderacgéo) PERFIL DOS ALUNOS LETIVOS
ALUNOS
Conhecedor/sabedor/ Avaliagdo das
culto/ informado (A, B, G, |, acdes critério e
J) dos indicadores
i ivi i or nivel.
Prop.orc.lonar atividades  formativas  que Criativo /Expressivo (A, C, p
possibilitem aos alunos: D, J)
Conhece processos de controlo do esforgco e ’ Aquisicio de
identifica sinais de fadiga ou inadaptagdo a | - iri i i 3 .
Tica: . g‘ : pta¢ Adquirir con.heumer.]to, |r1formagao e .outros Critico/Analitico (A, B, C, D, conhecimentos e
exercitagdo praticada, evitando riscos para a | saberes, com rigor, articulagdo e uso consistente G) d ~
. Saude, tais como: dores, mal-estar, dificuldades | de conhecimentos; emonstragdo
MODULO 11 respiratdrias, fadiga e recuperacio dificil. ) . em trabalhos de
. . o . . Indagador/Investigador/Sis
- Selecionar informagao pertinente que permita . . grupo.
- : - . . L . " tematizador/Organizador
Compreende, traduzindo em linguagem propria, a | analisar e interpretar atividades fisicas, utilizando (A.B,C,D,F H, I J) Tempos
ATIVIDADES dimensdo cultural da Atividade Fisica na | os conhecimentos sobre técnica, organizacdo e Py 6 Avaliacdo
i atualidade e ao longo dos tempos: icipacdo, éti i ; :
F|S|CAS/ g p participagdo, ética desportiva, etc.; Respeitador da diferenca normativa
CONTEXTOS E |- 1dentificando as caracteristicas que lhe | - Analisar situagdes, identificando os seus (A B E,F, H) di (otbjervagacr
/ conferem essa dimensdo; elementos ou dados; ) Horas ireta) emaula e
SAUDE Il Q.uestlonador e 5 em contexto de
- Reconhecendo a diversidade e variedade das | - Realizar tarefas associadas & compreens3o e ComumcaGchr (IA; B D,EF apresentagdo.
100% atividades fisicas, e os contextos e objetivos com | mobilizagdo dos conhecimentos; H 1))

que se realizam;

- Distinguindo Desporto e Educagdo Fisica,
reconhecendo o valor formativo de ambos, na
perspetiva da educagdo permanente.

- Estabelecer relagdes intra e interdisciplinares;

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

Auto e Heteroavaliador
(transversal as areas)

Participativo/Colaborador/
Cooperante/
Responsavel/Auténomo (B,
C,D,EFG,Ll.))

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

Participagao,
comunicagao e
autonomia.
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INSTITUTO NOSSA SENHORA DA ENCARNAGAO

EXTERNATO COOPERATIVO DA BENEDITA

SUGESTOES DE ACOES ESTRATEGICAS DE

MODULOS DESCRITORES DO TEMPOS
~ APRENDIZAGENS ESSENCIAIS ENSINO ORIENTADAS PARA O PERFIL DOS PRI
(Ponderacgéo) PERFIL DOS ALUNOS LETIVOS
ALUNOS
Conhecedor/sabedor/
culto/ informado (A, B, G, |,
J)
Prop.orc.lonar atividades  formativas  que Criativo /Expressivo (A, C,
possibilitem aos alunos: D, J)
For¢ga Membros: Superiores (ex.1); O aluno realiza !
corretamepte as extensdes de bragos; 3 Séries de | - Adquirir con.heumer.]to, |r1forma(;ao e .outros Critico/Analitico (A, B, C, D,
10 repetigdes. saberes, com rigor, articulagdo e uso consistente G)
. de conhecimentos; Avaliagdo das
Forca Tronco: (ex.18 e ;5)' 0 z?luno ,r.eallza . . ~ . . Indagador/Investigador/Sis acdes critério e
2 corretamente os abdominais e dorsais; 3 Séries de | - Selecionar informagdo pertinente que permita . . -
MODULO 16 . ) . . L " tematizador/Organizador dos indicadores
10 repeticdes. analisar e interpretar atividades fisicas, utilizando Tempos
. s . (A, B,C,D,F,H,1J) por nivel
os conhecimentos sobre técnica, organizagdo e 12 :
APTIDAO Forga Membros Inferiores (ex.20); O aluno re?I!za participagdo, ética desportiva, etc.; Respeitador da diferenca o
, % corretamente; Agachamento alternado 3 Séries (A B, E,F, H) Avaliagdo
FISICA de 10 repeticdes. - Analisar situagdes, identificando os seus T normativa
o N . elementos ou dados; Questionador e Horas (observagio
Resisténcia Aerdbia: O aluno realiza 12m de Comunicador (A, B, D, E, F 10 direta)
33% corrida em ritmo constante. - Realizar tarefas associadas a compreensdo e T '

Power Training 1: O aluno realiza corretamente o
nivel2 e/ou nivel 3.

Power Training 2: O aluno realiza corretamente o
nivel2 e/ou nivel 3.

mobilizagdo dos conhecimentos;
- Estabelecer relagdes intra e interdisciplinares;
- Utilizar conhecimento, para participar de forma

adequada e resolver problemas em contextos
diferenciados.

G H, 1))

Auto e Heteroavaliador
(transversal as areas)

Participativo/Colaborador/
Cooperante/
Responsavel/Auténomo (B,
C,D,EFG,Ll.))

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

Participagao,
comunicagdo e
autonomia.

* MODULO TERMINAL NO 122 ANO
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