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PLANIFICACAO ANUAL

Aprendizagens Essenciais e Programas nacionais de Educagdo Fisica
Documentos Orientadores: Orientacées da DGS para a realizacdo em regime presencial das aulas prdticas de Educagdo Fisica
A escolha das matérias e conteudos sera sempre adaptada a especificidade de cada turma

NiVEL INTRODUTORIO

TemAs/DomiNIOS

Saber FAZER
SABER

Saber SER O aluno desenvolve as competéncias
essenciais de nivel INTRODUCAO em
4 matérias das diferentes subdreas
indicadas de acordo com o conjunto

de possibilidades definido.

Area das Atividades Fisicas

Subarea Jogos Desportivos

Coletivos

- Cooperar com os companheiros para o alcance do
objetivo dos JOGOS DESPORTIVOS COLETIVOS (Basque-
tebol, Futebol, Andebol, Voleibol), desempenhando com
oportunidade e corregdo as ag¢oes solicitadas pelas situ-
acOes de jogo, aplicando a ética do jogo e as suas regras.
- Aperfeicoar e consolidar os fundamentos técnico-
taticos das diferentes modalidades desportivas coleti-
vas.

Futebol — realiza com correcdo glo-
bal, em exercicio critério e no jogo
(3x3 com GR), as agdes: passe direci-
onado; recec¢do controlada e controlo
da bola; conducdo da bola; remate
direcionado; desmarcagdo apds pas-
se; marcacdo do adversdrio; enqua-
dramento com a bola.

Voleibol — em situagdo de exercicio
1x1 realiza: o passe por cima; rece-
¢do posicionando-se corretamente;
servigo por baixo. Em jogo reduzido
2x2 joga com os companheiros efe-
tuando passe por cima e servigo.

Basquetebol — realiza com oportuni-
dade e corregdo em exercicios crité-
rio e em jogo 3x3 as acdes: drible de

CONTEUDOS APRENDIZAGENS ESSENCIAIS N.2 DE AULAS

2 aulas por semana:
50'+100°

Consoante os dias da
semana que as turmas
tém aulas:

12 Semestre
Entre 32 e 35 aulas

292 semestre
Entre 31 e 33 aulas
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AVALIACAO

Diagnose/protocolo
Inicial

-Formativa
-Sumativa

Formas:

-Observagado direta
-Registos em fichas
-Testes e/ou trabalhos
escritos e/ou questio-
namento oral

-Grelhas de registo de
observacdo de desem-
penho por subarea
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protecdo e progressao; passe picado
ou peito; rece¢do com as 2 maos;
paragens e rotagdes sobre 1 apoio;
langamento; drible de progressdo;
desmarcagdo com oportunidade.

Andebol — Realiza com oportunida-
de e correcdo global em exercicios
critério e no jogo (reduzi-
do/condicionado) as ac¢des: passe-
recegdo em corrida; recegdo-
remate em apoio/salto; drible-
remate em suspensdo; acompa-
nhamento do jogador com e sem
bola; desmarcacgao; intercecdo.

Gindstica de aparelhos -Na trave
baixa realiza habilidades (marcha a |Compor e realizar, da GINASTICA (Aparelhos, Ritmica), as
frente, marcha atras e meia-volta destrezas elementares de solo, aparelhos e minitrampo-
No mini-trampolim, com chamada |lim, em esquemas individuais e/ou de grupo, aplicando
com elevacdo rapida dos bragos e |os critérios de corregdo técnica e expressdo, e aprecian-
rece¢do do os esquemas de acordo com esses critérios.
equilibrada no colchdo de queda, |Aprender, aperfeicoar e consolidar as destrezas gimnicas.
realiza os seguintes saltos:

Salto em extensao (vela), apds corri-
da de balango (saida ventral) e
também apds 2 ou 3 saltos de impul-
sdo no aparelho (saida dorsal),
colocando a bacia em ligeira retro-
versdo durante a fase aérea do salto.

Gindstica ritmica — respeitando o
ritmo: saltita a corda no lugar e em
progressdao e executa escapadas da
corda; rola a bola nos bracos; bate a
bola no solo; lanca a bola; roda o
arco; balanga o arco.
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Efetua: uma corrida de velocidade
(40 metros) com partida de pé; corri-
da de estafetas de 4x50 recebendo o
testemunho na zona de transmissdo
e entrega-o com seguranga; corrida
transpondo pequenos obstaculos
combinando com fluidez e coordena-
¢do global; salta em comprimento
com técnica de voo na passada, cor-
rida de balangco e impulsdo na zona
de chamada; salta em altura com
técnica de tesoura; lanca de lado e
sem balango o peso.

Realiza saltos de pequena amplitude,
no lugar, aandarea

correr em diferentes direcdes e sen-
tidos definidos pela orientacdo
corporal, variando os apoios (dois-
dois, um-dois, dois-um, um-mesmo,
um-outro).

Utiliza combinagGes pessoais de
movimentos locomotores e ndo
locomotores para expressar a sua
sensibilidade a temas sugeridos pelo
professor (imagens, sensacGes, emo-
¢Oes, histdrias, cangdes, etc.), que
inspirem diferentes modos e quali-
dades de movimento.

Em situacdo de exploragdo individual
do movimento, com ambiente musi-
cal adequado, a partir de movimen-
tos dados pelo professor (e ou suge-
ridos pelos

alunos), seguindo timbres diversifi-
cados e a marcagdo ritmica:

Subarea Atletismo

Realizar, do ATLETISMO, saltos, corridas e langamentos,
segundo padrdes simplificados, e cumprindo correta-
mente as exigéncias elementares técnicas e regulamen-
tares. Aprender, aperfeigcoar e consolidar os fundamen-
tos técnicos nas corridas, nos saltos e nos langamentos

Subdrea Danga

Cooperar com os companheiros, apresentando suges-
tGes de aperfeicoamento da

execugao de habilidades e novas possibilidades de apre-
sentacdo e considerando as

iniciativas (sugestGes, propostas, correcdes) que lhe sdo
sugeridas.
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Realiza equilibrios associados a di-
namica dos movimentos, definindo
uma «figura livre» (3 sua escolha),
durante cada pausa da musica, da
marcac¢do ou outro sinal combinado.
Acentua determinado estimulo mu-
sical com movimentos locomotores e
nao locomotores dissociando a agdo
das diferentes partes do corpo.

Badminton — Mantém uma posi¢do
base; desloca-se com oportunidade;
utiliza os diferentes tipos de pega da | Subarea Raquetes
raqueta; coloca o volante ao alcance | Aprender, aperfeicoar e consolidar os fundamentos
do companheiro, executando os | técnicos e taticos
batimentos Clear e Lob; servico.

Realiza um percurso de Orientagao
simples, individualmente, segundo
um mapa simples, preenchendo | Subarea Orientagdo

corretamente o cartdo de controlo: | Estimular a capacidade de iniciativa, a autonomia e a
identifica no percurso a simbologia | cooperagdo. Promover o interesse pela Natureza e sua
bdsica inscrita na carta; orienta o | preservacdo. Realizar percursos de nivel elementar,
mapa corretamente, segundo os | utilizando técnicas de Orientacdo e respeitando as re-
pontos cardeais e/ou outros pontos | gras de organizac¢do, participacdo e de preservacdo da
de referéncia; identifica, de acordo | qualidade do ambiente.

com os pontos de referéncia, a sua
localizagdo no espago envolvente e
no mapa; identifica, apds orientagdo
do mapa, a melhor opg¢do de percur-
SO para o cumprir o mais rapidamen-
te possivel.
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Saber FAZER

SABER Desenvolvimento das capacidades | Area da Aptidao Fisica

Saber SER motoras condicionais e coordenati- | Desenvolver capacidades motoras evidenciando aptiddo
vas: Resisténcia; Forga; Velocidade; | muscular e aptiddo aerdbia, enquadradas na Zona Sau-
Flexibilidade; Destreza geral davel de Aptiddo Fisica do programa FITescola, para a

sua idade e género.

Saber FAZER

SABER Relacionar Aptidao fisica e saude Area dos Conhecimentos

Saber SER . . . A
aber Identificar as capacidades fisicas: resisténcia, forga,

flexibilidade, velocidade e destreza. Interpretar as
principais adaptagGes do funcionamento do seu orga-
nismo durante a atividade fisica: da frequéncia cardia-
ca, da frequéncia respiratdria e sinais exteriores de
fadiga.

Responsavel pelas altera¢des na planificagdo do 52 ano, devido a atual situagdo de Pandemia que estamos a viver.
O professor,
Gongalo Estevam

Aprovado pelo grupo de EF, em ... de setembro de 2020

Jodo Barros (Representante de grupo de EF)



