TemAs/DomiNIOS

VoS

AGRUPAMENTO de ESCOLAS N21 de SANTIAGO do CACEM
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| PLANIFICACAO ANUAL|

Documento(s) Orientador(es): Programas nacionais de Educagdo Fisica.

CONTEUDOS

Futebol (nivel elementar) — Passe;
Recepcao e controlo da bola; Con-
ducdo da bola; Drible e finta;
Remate com o pé; Desmarcacgao;
Marcagao; Jogo 5x5 ou 7x7.

Voleibol (parte do nivel introducdo)
— Passe alto de frente; Manchete;
Servico por baixo; jogo reduzido
2x2, 3x3; rotacdo de posicdes.

Basquetebol (nivel introdugdo) —
Drible; Recepcdo; Lancamento em
salto; Drible de progressao com
mudancas de direc¢ao pela frente;
Drible de protec¢do; Passe com
uma mao; Passe e corte; Ressalto;
Posicdo ofensiva basica; Enqua-
dramento defensivo.

Andebol (nivel introdugao) —Passe
de ombro; Passe-recep¢do em cor-
rida; Recepcao-remate em apoio;
Drible-remate em salto; Acompa-
nhamento do jogador com e sem
bola; Desmarcacao.

OBIJETIVOS

Aprender e aperfeicoar os fundamentos técnico-tacticos
Reconhecer as ac¢des de ataque e de defesa.

Aprender e aperfeicoar os fundamentos técnico-tacticos
Reconhecer as ac¢des de ataque e de defesa.

Aprender e aperfei¢oar os fundamentos técnico-tacticos
Reconhecer as accdes de ataque e de defesa.

Aprender e aperfeicoar os fundamentos técnico-tacticos
Reconhecer as ac¢des de ataque e de defesa.

Durante o
ano

292 CICLO
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Diagnéstica Inicial

Sumativa Final
Observacao Directa

Registos em fichas de
observacao

Testes praticos
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TemAs/DomiNIOS

Atletismo

Raquetas

CONTEUDOS

Ginastica de solo (nivel introducao)
— Em exercicio-critério:: Rolamento
a frente; Rolamento a frente salta-

do; Rolamento a retaguarda; Apoio
facial invertido (AFI) com rolamen-
to a frente.

Ginastica de aparelhos (nivel intro-
ducdo) — Plinto: Salto de barreira -
transversal;Salto com rolamento a
frente -logitudinal; Mini-
trampolim: Salto em extensdo
(vela); Salto engrupado; Pirueta
vertical; Carpa com membros infe-
riores afastados; Boque —salto de
eixo

Atletismo (parte do nivel introduto-
rio) — Corridas: Velocidade: 40 m
com partida de pé.

Salto em altura: Com técnica de
tesoura.

Langamentos: Da bola (tipo ténis),
com trés passadas de balanco.

Badminton (nivel introdutério) —
Mantém uma posicao base; Deslo-
ca-se com oportunidade; Utiliza os

OBIJETIVOS

Aprender e aperfeicoar as destrezas gimnicas.
Realizar os exercicios.

Aprender e aperfeicoar as destrezas gimnicas.

Aprender e aperfeicoar os fundamentos técnicos nas corri-
das, nos saltos e nos langamentos.

Aprender e aperfeicoar os fundamentos técnicos e tacticos

Diagndstica Inicial

Observacao Directa

Registos em fichas de
observacao

Testes praticos

Sumativa Final — Registo
em ficha de Observacao

Diagnéstica Inicial
Sumativa Final
Observacao Directa

Registos em fichas de
observacao

Testes praticos
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TemAs/DomiNIOS CONTEUDOS OBIJETIVOS TEMPO AVALIACAO

iferentes tipos de pega da raqueta
; Coloca o volante ao alcance do
companheiro, executando os
seguintes batimentos Clear e Lob;

Servigo.

Atividades de Exploracdo | Orientacgdo (nivel introdutério) — Estimular a capacidade de iniciativa, a autonomia e a coo- Formativa

da Natureza Realiza um percurso de orientag¢do | peracao.
simples, a par, num passo apro- Promover o interesse pela Natureza e sua preservagao. Observacgdo Directa
priado, segundo um mapa simples, | Realizar percursos de nivel elementar, utilizando técnicas
preenchendo correctamente o de Orientacdo e respeitando as regras de organizacdo, Registos em fichas de
cartdo de controlo: |dentifica no participacdo e de preservacao da qualidade do ambiente. observacao

percurso a simbologia basica inscri-
ta na carta; Orienta o mapa correc-
tamente, segundo os pontos car-
deais e/ou outros pontos de refe-
réncia, utilizando a bussola;
Identifica, de acordo com os pontos
de referéncia, a sua localiza¢do no
espaco envolvente e no mapa;
Identifica, apés orienta¢do do
mapa, a melhor op¢do de percurso
para o cumprir o mais rapidamente
possivel.

Matérias alternativas Tag-Rugby e Jogos pré-desportivos | Os mesmos dos principios gerais dos Jogos desportivos Diagnéstica Inicial
colectivos e das Atividades de Explora¢do da Natureza

Formativa
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Destreza Geral.

TemAs/DomiNIOS CONTEUDOS OBIJETIVOS
Aptidao Fisica Resisténcia; Elevar o nivel funcional das capacidades condicionais e
Forga; coordenativas gerais, particularmente de resisténcia geral
Velocidade; de longa e médias duracdes; da forca resistente; da forca
Flexibilidade; rapida; da velocidade de execucdo simples e complexa, de

execuc¢ao, de deslocamento e da resisténcia; da flexibilida-
de, das destrezas geral e especifica.

Conhecimentos

Aptidao Fisica e Saude
Regulamentos das modalidades
Técnicas e taticas das modalidades

Relacionar Aptidao Fisica e Saude.

Identificar as capacidades fisicas: resisténcia, forca, flexibi-
lidade, velocidade e destreza.

Interpretar as principais adaptacdes do funcionamento do
seu organismo durante a actividade fisica: da frequéncia
cardiaca,da frequéncia respiratdria e sinais exteriores de
fadiga.

Conhecer os Regulamentos das modalidades desportivas.
Técnicas e Tacticas das modalidades desportivas.

Observacao Directa

Registos em fichas de
observacao

Diagnéstica Inicial

Testes de Fitnessgram

Registos em fichas de
observacdo/ Programa
do fitnessgram em
suporte informatico

Trabalhos de grupo
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