
Plano Curricular de Educação Física 

10º Ano – Ano Letivo 2023/2024 

 

1º Período  
 

Conteúdos Programados 
Aulas 

Previstas 
Aulas 
Dadas  

▪ Andebol; 
▪ Voleibol; 
▪ Ginástica de Aparelhos; 
▪ Atletismo (Corrida de Barreiras); 
▪ Dança; 
▪ Badminton; 
▪ Aptidão Física: Desenvolver capacidades motoras evidenciando aptidão 

muscular e aptidão aeróbia, enquadradas na Zona Saudável de Aptidão 
Física do programa FITescola®, para a sua idade e sexo. 

▪ Conhecimentos: Relacionar a Aptidão Física e Saúde, identificando os 
fatores associados a um estilo de vida saudável, nomeadamente o 
desenvolvimento das capacidades motoras, a composição corporal, a 
alimentação, o repouso, a higiene, a afetividade e a qualidade do meio 
ambiente; Interpretar a dimensão sociocultural dos desportos e da 
atividade física na atualidade e ao longo dos tempos, identificando 
fenómenos associados a limitações e possibilidades de prática dos 
desportos e das atividades físicas, tais como: o sedentarismo e a evolução 
tecnológica, a poluição, o urbanismo e a industrialização, relacionando-os 
com a evolução das sociedades. Realizar a prestação de socorro a uma 
vítima de paragem cardiorrespiratória, no contexto das atividades físicas 
ou outro e interpretá-la como uma ação essencial, reveladora de 
responsabilidade individual e coletiva: - cumpre e explica a importância da 
cadeia de sobrevivência (ligar 112, reanimar, desfibrilhar, estabilizar); - 
assegura as condições de segurança para o reanimador, vítima e 
terceiros; - realiza o exame primário da vítima, numa breve sucessão de 
ações, avaliando a sua reatividade, a permeabilização da via aérea e a 
ventilação; - contacta os serviços de emergência (112) prestando a 
informação necessária (vítima, local, circunstâncias) de forma clara e 
eficiente; - realiza as manobras de Suporte Básico de Vida e 
Desfibrilhação Automática Externa (SBVDAE), de acordo com o algoritmo 
atual, emanado pelo European Ressuscitation Council (ERC); - reconhece 
uma obstrução grave e ligeira da via aérea, aplicando as medidas de 
socorro adequadas (encorajamento da tosse, remoção de qualquer 
obstrução visível, palmadas interescapulares, manobra de Heimlich). 
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2º Período  

 

Conteúdos Programados 
Aulas 

Previstas 
Aulas 
Dadas  

▪ Futebol; 
▪ Voleibol; 
▪ Ginástica de Aparelhos; 
▪ Atletismo (Lançamento do Peso); 
▪ Dança; 
▪ Badminton; 
▪ Aptidão Física: Desenvolver capacidades motoras evidenciando aptidão 

muscular e aptidão aeróbia, enquadradas na Zona Saudável de Aptidão 
Física do programa FITescola®, para a sua idade e sexo. 

▪ Conhecimentos: Relacionar a Aptidão Física e Saúde, identificando os 
fatores associados a um estilo de vida saudável, nomeadamente o 
desenvolvimento das capacidades motoras, a composição corporal, a 
alimentação, o repouso, a higiene, a afetividade e a qualidade do meio 
ambiente; Interpretar a dimensão sociocultural dos desportos e da 
atividade física na atualidade e ao longo dos tempos, identificando 
fenómenos associados a limitações e possibilidades de prática dos 
desportos e das atividades físicas, tais como: o sedentarismo e a evolução 
tecnológica, a poluição, o urbanismo e a industrialização, relacionando-os 
com a evolução das sociedades. Realizar a prestação de socorro a uma 
vítima de paragem cardiorrespiratória, no contexto das atividades físicas 
ou outro e interpretá-la como uma ação essencial, reveladora de 
responsabilidade individual e coletiva: - cumpre e explica a importância da 
cadeia de sobrevivência (ligar 112, reanimar, desfibrilhar, estabilizar); - 
assegura as condições de segurança para o reanimador, vítima e 
terceiros; - realiza o exame primário da vítima, numa breve sucessão de 
ações, avaliando a sua reatividade, a permeabilização da via aérea e a 
ventilação; - contacta os serviços de emergência (112) prestando a 
informação necessária (vítima, local, circunstâncias) de forma clara e 
eficiente; - realiza as manobras de Suporte Básico de Vida e 
Desfibrilhação Automática Externa (SBVDAE), de acordo com o algoritmo 
atual, emanado pelo European Ressuscitation Council (ERC); - reconhece 
uma obstrução grave e ligeira da via aérea, aplicando as medidas de 
socorro adequadas (encorajamento da tosse, remoção de qualquer 
obstrução visível, palmadas interescapulares, manobra de Heimlich). 
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3º Período  
 

Conteúdos Programados 
Aulas 

Previstas 
Aulas 
Dadas  

▪ Basquetebol; 
▪ Futebol; 
▪ Ginástica de Aparelhos; 
▪ Atletismo (Corrida de Estafetas); 
▪ Dança; 
▪ Badminton; 
▪ Aptidão Física: Desenvolver capacidades motoras evidenciando aptidão 

muscular e aptidão aeróbia, enquadradas na Zona Saudável de Aptidão 
Física do programa FITescola®, para a sua idade e sexo. 

▪ Conhecimentos: Relacionar a Aptidão Física e Saúde, identificando os 
fatores associados a um estilo de vida saudável, nomeadamente o 
desenvolvimento das capacidades motoras, a composição corporal, a 
alimentação, o repouso, a higiene, a afetividade e a qualidade do meio 
ambiente; Interpretar a dimensão sociocultural dos desportos e da 
atividade física na atualidade e ao longo dos tempos, identificando 
fenómenos associados a limitações e possibilidades de prática dos 
desportos e das atividades físicas, tais como: o sedentarismo e a evolução 
tecnológica, a poluição, o urbanismo e a industrialização, relacionando-os 
com a evolução das sociedades; Realizar a prestação de socorro a uma 
vítima de paragem cardiorrespiratória, no contexto das atividades físicas 
ou outro e interpretá-la como uma ação essencial, reveladora de 
responsabilidade individual e coletiva: - cumpre e explica a importância da 
cadeia de sobrevivência (ligar 112, reanimar, desfibrilhar, estabilizar); - 
assegura as condições de segurança para o reanimador, vítima e terceiros; 
- realiza o exame primário da vítima, numa breve sucessão de ações, 
avaliando a sua reatividade, a permeabilização da via aérea e a ventilação; 
- contacta os serviços de emergência (112) prestando a informação 
necessária (vítima, local, circunstâncias) de forma clara e eficiente; - 
realiza as manobras de Suporte Básico de Vida e Desfibrilhação 
Automática Externa (SBVDAE), de acordo com o algoritmo atual, emanado 
pelo European Ressuscitation Council (ERC); - reconhece uma obstrução 
grave e ligeira da via aérea, aplicando as medidas de socorro adequadas 
(encorajamento da tosse, remoção de qualquer obstrução visível, 
palmadas interescapulares, manobra de Heimlich). 

27  

 
Nota: Cada aula corresponde a 50 minutos.  

 


