AGRUPAMENTO de ESCOLAS de SANTIAGO do CACEM
s D Wessaf Ano Letivo 2016/2017

| PLANIFICACAO ANUAL|

32 CICLO
EDUCACAO FiSICA — 82 ANO

Documento(s) Orientador(es): Programas nacionais de Educag¢do Fisica; legislagdo em vigor para as formacgdes transdisciplinares - Lingua Portuguesa e

TeEmAs/DOMINIOS

bogos desportivos coletivos

CONTEUDOS OBIETIVOS TempPO

Futebol (Parte do nivel avancado) —
Passe; Recegao e controlo da bola;
Condugao da bola; Drible e finta;
Remate; Remate de cabeca; Des-
marcag¢ao; Marcagdo; Pressdo; In-
tercec¢do; Desarme; Jogo 5x5 ou
7x7.

(Aprox. 6 licoes = 3 blocos de 90
minutos)

Voleibol (Conclusdo do nivel ele-
mentar) — Passe alto de frente e de
costas; Manchete; Servico por bai-
X0; Servico por cima (tipo ténis);
Remate; Jogo 4x4.

(Aprox. 6 licoes = 3 blocos de 90
minutos)

Basquetebol (nivel elementar) —
Fintas de arranque em drible; Re-
cecdo/enquadramento; Langamen-
to em salto; Drible de Progressao
com mudancas de direcdo pela
frente; Drible de Protec¢do; Passe
com uma mao; Passe e corte; Res-
salto; Posicdo ofensiva basica; En-
guadramento defensivo; Mudancas

de direcdo entre membros inferio-

Educag¢do Sexual.

Fixar e aperfeigoar os fundamentos técnico-tacticos
Avaliar as acGes de ataque e de defesa.

Fixar e aperfeicoar os fundamentos técnico-tacticos
Avaliar as acOes de ataque e de defesa.

Fixar e aperfeicoar os fundamentos técnico-tacticos
Avaliar as acOes de ataque e de defesa.

12 periodo
(aprox. 13
semanas =
39 ligbes =
13 blocos
de 90 minu-
tos) + 13
tempos de
45’

22 periodo
(aprox. 13
semanas =
39 ligbes =
13 blocos
de 90 minu-
tos) + 13
tempos de
45’

32 periodo
(aprox. 8
semanas =
24 licbes = 8
blocos de
90 minutos)
+ 8 tempos
de 45’

AVALIACAO

Diagnéstica Inicial
Formativa
Sumativa Final
Observacgdo Direta

Registos em fichas de
observacdo

Testes praticos e escri-
tos
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TemAs/DoOMiINIOS

CONTEUDOS

res e por tras das costas; Lanca-
mento com interposi¢cdo de um
membro inferior; Arranque em
drible (direto ou cruzado); Situacdo
de Jogo 5x5.

(Aprox. 6 licdes = 3 blocos de 90
minutos)

Andebol (Parte do nivel elementar)
—Remate em apoio; Remate em
suspensao; Fintas; Mudangas de
direcao; Deslocamentos ofensivos;
Acompanhamento do jogador com
e sem bola; Intercec¢do; Jogo 5x5
num campo reduzido e 7x7.
(Aprox. 6 licoes = 3 blocos de 90
minutos)

OBIETIVOS

Fixar e aperfeigoar os fundamentos técnico-tacticos
Avaliar as acGes de ataque e de defesa.

Ginastica

Ginastica de solo (nivel elementar)
— Em sequéncia: Roda; Rolamento
a frente saltado; Rolamento a fren-
te com membros inferiores esten-
didos (afastados ou unidos); Rola-
mento a retaguarda com membros
inferiores unidos e estendidos;
Apoio facial invertido com saida em
rolamento a frente; Posicdo de
equilibrio — Avido; Posicdo de flexi-
bilidade — Espargata, Ponte, R3,
etc.; Elementos de ligacdo — saltos,
voltas e afundos. Em exercicio-
critério: Rodada; Rolamento a re-
taguarda coma passagem por apoio

Fixar e aperfeicoar as destrezas gimnicas.
Avaliar as sequéncias e os encadeamentos e exercicios.

Diagnéstica Inicial
Formativa

Observacdo Direta
Registos em fichas de
observacdo

Testes praticos e escri-
tos

Sumativa Final — Registo
em ficha de Observacdo
- Apresentacao de uma
sequéncia de solo com
os elementos gimnicos
e acrobaticos trabalha-
dos na aula.
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TemAs/DoOMiINIOS

CONTEUDOS

facial invertido.
(Aprox. 8 ligdes = 4 blocos de 90
minutos)

Ginastica de aparelhos (nivel ele-
mentar) — Plinto: Salto de eixo —
transversal/longitudinal; Salto en-
tre-maos tranversal. Mini-
trampolim: Salto em extensdo (ve-
la); Salto engrupado; Pirueta verti-
cal; Carpa com membros inferiores
afastados; Todos os saltos anterio-
res com saida dorsal, precedido de
2-3 saltos de impulsdo na vertical
sobre o Mini-trampolim; 3/4 de
mortal a frente engrupado; 1/4 de
mortal a retaguarda. Trave baixa -
em encadeamento: Entrada a um
pé; Marcha na ponta dos pés —
frente e atras; Meia - Volta com
balanco de um membro inferior;
Salto a pés juntos, com flexdo de
membros inferiores; Avido; Saida
em extensdao com meia pirueta.
(Aprox. 6 licoes = 3 blocos de 90
minutos)

Ginastica Acrobatica (conclusdo do
nivel introdutério) — Em situagdo
de exercicios de pares: Monte so-
bre as coxas do base, na posicdo de
joelhos. Em situagdo de exercicio
de trios: apoio facial, invertido
sobre as coxas dos bases. Coreo-

OBIETIVOS

Fixar e aperfeicoar as destrezas gimnicas.
Avaliar as sequéncias e os encadeamentos e exercicios.

Fixar e aperfeicoar os fundamentos técnicos, acrobaticos e
coreograficos.
Avaliar os exercicios na situacdo de par e de trios.

Sumativa Final — Regis-
to em ficha de Obser-
vagao

- Executa uma sequén-
cia de saltos no mini-
trampolim

- Executa em encadea-
mento os elementos da
trave

Sumativa Final — Registo
em ficha de Observacdo
- Executa um pequeno
esquema em duos ou
trios.
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TemAs/DoOMiINIOS

CONTEUDOS

grafia de pares (utilizar diversas
direcoes e sentidos): Afundos; Pi-
ruetas; Rolamentos; Passo-troca-
passo; Saltos (ex. tesoura); Posi-
cOes de equilibrio e outras destre-
zas gimnicas; Elementos técnicos
de ginastica acrobatica abordada
no 72 ano; Elementos técnicos de
ginastica de solo.

(Aprox. 8 ligdes = 4 blocos de 90
minutos)

OBIETIVOS

Atletismo

Atletismo (nivel elementar e parte
do nivel avangado) — Corridas: Ve-
locidade: 40m a 60m, com partida
de tacos; Estafetas de 4x60m; Bar-
reiras com partida de tacos;

Triplo salto: com corrida de balango de seis
a dez passadas e impulséo na tabua de chama-

da;

Salto em altura: com técnica de
Fosbury-Flop, com 5 a 8 passadas
de balanco;

Langamento do dardo: apés seis a
dez passadas;

(Aprox. 12 ligdes = 6 blocos de 90
minutos)

Fixar e aperfeicoar os fundamentos técnicos nas corridas,
nos saltos e nos langamentos.

Diagnéstica Inicial
Formativa
Sumativa Final
Observacdo Direta

Registos em fichas de
observacdo

Testes praticos e escri-
tos
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TemAs/DoOMiINIOS

Raquetas

CONTEUDOS

Badminton (nivel elementar) —em
situacdo de jogo de singulares, num
campo de Badminton, desloca-se e
posiciona-se corretamente para
devolver o volante utilizando os
seguintes batimentos: Clear; Lob;
Remate; Amortie (a direita e a es-
querda); Drive (a direita e a es-
querda); Servigo curto e comprido.
Em situacdo de exercicio, num
campo de Badminton, remata na
sequéncia de servigo alto do com-
panheiro.

(Aprox. 8 licdes = 4 blocos de 90
minutos)

OBIETIVOS

Fixar e aperfeigoar os fundamentos técnicos e tacticos
Avaliar as acGes de ataque e de defesa.

Atividades Ritmicas Expres-
sivas

Danca (conclusdo do nivel elemen-
tar) —

Exercicios individuais, a pares ou
em pequenos grupos (sem e com
fundo musical).

Exploracdo do movimento em pa-
res e trios (proposta de trabalho).

Exploracdo do movimento em gru-
po (propostas de trabalho).

Fixar e aperfeicoar os fundamentos técnicos e coreografi-
cos.

Avaliar os exercicios na situacdo de esquema conjunto e
individual.

Diagndstica Inicial
Formativa
Sumativa Final
Observagao Direta

Registos em fichas de
observagao

Testes praticos e escri-
tos

Diagndstica Inicial
Formativa

Sumativa Final — Regis-
to em ficha de Obser-
vagao

Observagao Direta

Registos em fichas de
observagao

Testes praticos e escri-
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TEmAS/DoMmiNIOS

CONTEUDOS

OBIETIVOS

Matérias alternativas

Corfebol; Raguebi; AEN e jogos pré-
desportivos.

(Aprox. 6 licdes = 3 blocos de 90
minutos)

Os mesmos dos principios gerais dos Jogos desportivos
coletivos e das Atividades de Exploracdo da Natureza

Aptidao Fisica

Resisténcia;

Forga;

Velocidade;

Flexibilidade;

Destreza Geral.

(Aprox. 9 licoes = 4 blocos de 90
minutos + 1 tempo de 45’)

Elevar o nivel funcional das capacidades condicionais e
coordenativas gerais, particularmente de resisténcia geral
de longa e médias duracgdes; da forca resistente; da forca
rapida; da velocidade de execuc¢do simples e complexa, de
execucdo, de deslocamento e da resisténcia; da flexibilida-
de, das destrezas geral e especifica.

Conhecer e aplicar diversos processos de elevacdo e ma-
nutencdo da condicdo fisica de uma forma auténoma no
seu quotidiano.

Conhecer e interpretar fatores de saude e risco associados
a pratica das atividades fisicas.

Diferenciar as capacidades motoras.

Diferenciar a resisténcia aerdbia da resisténcia anaerdbia.

Realizar a corrida de resisténcia de longa duracdo (C.R.L.D).

Diagnéstica Inicial
Formativa
Sumativa Final
Observacgdo Direta

Registos em fichas de
observagdo

Testes praticos e escri-
tos

Diagnéstica Inicial
Formativa
Sumativa Final
Observacdo Direta

Registos em fichas de
observacdo

Testes praticos e escri-
tos
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TemAs/DoOMiINIOS

CONTEUDOS

OBIETIVOS

Avaliar as capacidades motoras.

Conhecimentos

(inclui Educacdo Sexual)

Aptidao Fisica e Saude.

Fatores de Saude e Risco associa-
dos a pratica das atividades fisicas.
Estilos de vida saudavel.

Principios fundamentais do treino.
Intensidade e duragao do esforgo.
Esforgo e recuperagao.
Regulamentos das modalidades.

Técnicas e taticas das modalidades.

(Aprox. 10 licdes = 5 blocos de 90
minutos)

Relacionar Aptiddo Fisica e Saude.

Identificar os fatores associados a um estilo de vida sauda-
vel, nomeadamente: Desenvolvimento das capacidades
motoras; Alimentacdo; Higiene; Afetividade; Sexualidade.
Compreender a relacdo entre a intensidade e a duracdo do
esforco.

Identificar sinais de fadiga ou inadaptac¢do ao exercicio.
Conhecer os Regulamentos das modalidades desportivas.
Técnicas e Tacticas das modalidades desportivas.

TIC

Word, Excel e Power Point.

(Aprox. 2 licdes = 1 bloco de 90
minutos)

Utilizar as ferramentas das TIC (referidas nos contetdos)
para uma melhor abordagem e apropriacdo dos restantes
conteudos especificos de Educacdo Fisica.

Clareza/fluéncia do discurso;

Diagnéstica Inicial
Formativa

Sumativa Final (testes
de Fitnessgram)

Observacgdo Direta

Registos em fichas de
observacdo

Testes praticos e escri-
tos

Formativa

Sumativa Final — Registo
em ficha de Observacdo

Observacdo direta

Registos em folhas de
observacao

Testes Praticos e Escri-
tos
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TeEMAs/DoOMiINIOS CONTEUDOS OBIJETIVOS TEMPO AVALIACAO

Lingua Portuguesa Estrutura/organizacdo do discurso; | Utilizar a Lingua Portuguesa, tanto na sua forma genérica Diagndstica Inicial
Corregdo e adequacgao do vocabu- como na terminologia especifica de Educacdo Fisica (ao
lario nivel da expressdo oral e escrita). Formativa

Sumativa Final

Registos em fichas de
observacao

Testes praticos e escri-
tos.
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