Agrupamento de Escolas de Santiago do Cacém

Ano Letivo 2018/2019

‘Y REPUBLICA
PORTUGUESA

Codigo: 135501 / NIF: 600075583

Educacdo Fisica /92 ano de escolaridade

PLANIFICAGAO ANUAL

Documentos Orientadores:

TemAs/DomiNIOS

Jogos desportivos coleti-
vos

32 Ciclo do Ensino Basico

Lingua Portuguesa, Tecnologias de Informag¢ao e Comunicagao (TIC).

CONTEUDOS

Futebol (Parte do nivel avangado) —
Passe; Rececdo e controlo da bola;
Conducdo da bola; Drible e finta;
Remate; Remate de cabeca; Des-
marcacao; Marcagao; Pressao; In-
tercecao; Desarme; Jogo 5x5.

Voleibol (Parte do nivel avangado)
— Passe alto de frente; Manchete
(defesa alta e baixa); Servigo por
baixo; Servigo por cima (tipo ténis);
Remate em apoio; Deslocamentos;
Bloco; Posi¢do ofensiva e defensiva
basicas; Jogo 4x4.

Basquetebol (Parte do nivel avan-
cado) — Fintas; Passe e Rececdo;
Enquadramento ofensivo e defen-
sivo; Lancamentos; Drible de Pro-
gressao; Drible de Protecdao; Mu-
dancas de dire¢dao. Passe com uma
mao; Passe e corte; Ressalto ofen-
sivo e defensivo; Posicdo basica
defensiva e ofensiva basica; Arran-
que em drible (direto ou cruzado);
Deslizamento; Sobremarcacgao.
Situacdo de Jogo 3x3 ou 5x5.

Andebol (Conclusdo do nivel ele-

OBIJETIVOS

Fixar e aperfeigcoar os fundamentos técnico-taticos
Avaliar as acGes de ataque e de defesa.

Fixar e aperfeicoar os fundamentos técnico-taticos
Avaliar as a¢Oes de ataque e de defesa.

Fixar e aperfeigcoar os fundamentos técnico-taticos
Avaliar as a¢Oes de ataque e de defesa.

Fixar e aperfeicoar os fundamentos técnico-taticos

Ne DE AULAS

(2 aulas de
75min/seman
a)

Consoante os
dias da sema-
na que as
turmas tém
aulas:

12 periodo
25 ou 26 aulas

22 periodo
24,25 ou 26
aulas

32 periodo
11,12 ou 13
aulas)
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AVALIACAO

Tipos:
-Diagndstica/protocolo
-Inicial

-Formativa

-Sumativa Final

Formas:

-Observacao direta
-Registos em fichas
-Testes e/ou trabalhos
escritos e/ou questio-
namento oral
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TemAs/DomiNIOS CONTEUDOS OBIJETIVOS Ne DE AULAS AVALIACAO

mentar) — Remate em apoio; Re- | Avaliar as a¢es de ataque e de defesa.
mate em suspensdo; Fintas; Mu-
dancas de direcao; Deslocamentos
ofensivos; Posicdo base defensiva;
Enquadramento defensivo; Deslo-
camentos defensivos; “Marcacdo
de controlo (com e sem bola) e
marcacao de vigilancia” (com e sem
bola); Intercecdo; Jogo 5x5 num
campo reduzido.

Ginastica Ginastica de solo (Parte do nivel | Fixar e aperfeicoar as destrezas gimnicas.

avancado) — Em sequéncia: Roda- | Avaliar as sequéncias e os encadeamentos e exercicios.
da; Rolamento a frente saltado;
Rolamento a retaguarda com pas-
sagem por apoio facial invertido;
Posicdo de equilibrio — Avido; Ban-
deira; Posicdo de flexibilidade -
Espargata, Ponte, R3, etc.; Elemen-
tos de ligacdo — saltos, voltas e
afundos. Em exercicio-critério: Ro-

da a um braco; Salto de maos.

Ginastica de aparelhos (nivel ele- | Fixar e aperfeicoar as destrezas gimnicas.

mentar + parte do avancado) — | Avaliar as sequéncias e os encadeamentos e exercicios.
Plinto: Salto entre-maos longitudi-
nal. Mini-trampolim: Salto em ex-
tensdo (vela); Salto engrupado;
Pirueta vertical, Carpa com mem-
bros inferiores afastados e unidos;
3/4 de mortal a frente engrupado;
1/4 de mortal a retaguarda. Trave
baixa — em encadeamento: Entrada
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TemAs/DomiNIOS CONTEUDOS OBIJETIVOS Ne DE AULAS AVALIACAO

de eixo transversal ao aparelho;
Volta com balanco de um membro
inferior; rolamento a frente com
saida de membros inferiores afas-
tados; Avido; Saida em rodada.

Ginastica Acrobatica (Parte do nivel | Fixar e aperfeicoar os fundamentos técnicos, acrobati-
elementar) — Em situacdo de exer- | cos e coreograficos.

cicios de pares: Prancha facial so- | Avaliar os exercicios na situacao de par e de trios.

bre os pés do base; Monte sobre as
coxas do base, na posicdo de joe-
lhos; Monte sobre os ombros do
base, na posi¢cdao de pé. Em situa-
¢do de exercicio de trios: Monte
sobre as coxas do 12 base, apoiado
pelos pés do 22 base; Monte sobre
as coxas do 192 base e apoio facial,
invertido no solo realizado pelo 22
base. Coreografia de pares (utilizar
diversas direcbes e sentidos):
Afundos; Piruetas; Rolamentos;
Passo-troca-passo; Saltos (ex. te-
soura); Posicdes de equilibrio e
outras destrezas gimnicas; Elemen-
tos técnicos de ginastica acrobatica
abordada no 72 ano e exercicios de
pares do 92 ano; Elementos técni-
cos de gindastica de solo.

Atletismo Atletismo (parte do nivel avangado) | Fixar e aperfeicoar os fundamentos técnicos nas corridas, nos
— Corridas: Velocidade: 40m a 60m, | saltos e nos langcamentos.

com partida de blocos; Estafetas de
4x40m, 4x80m e 4x160m; Barreiras
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TemAs/DomiNIOS CONTEUDOS OBIJETIVOS Ne DE AULAS AVALIACAO

de 50 e 100 cm com partida de
blocos;

Triplo Salto com corrida de balanco
de seis a dez passadas e impulsdo
na tdbua de chamada

Salto em altura: com técnica de
Fosbury-Flop.

Langamento do dardo: apds seis a
dez passadas;

Langamento do peso de 3 a 4 kg

Raquetas Badminton (nivel elementar) — em | Fixar e aperfeigoar os fundamentos técnicos e taticos
situacdo de jogo de singulares, num | Avaliar as a¢Oes de ataque e de defesa.

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); Servico curto e comprido.
Em situacdo de exercicio, num
campo de Badminton, remata na
sequéncia de servico alto do com-
panheiro.

Atividades Ritmicas Ex- | Danga (conclusdo do nivel elemen- | Fixar e aperfeicoar os fundamentos técnicos e coreogra-

pressivas tar) — Exercicios individuais, a pares | ficos.
ou em pequenos grupos (sem e | Avaliar os exercicios na situacdo de esquema conjunto e
com fundo musical). individual.

Exploragdo do movimento em pa-
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TemAs/DomiNIOS

res e trios (proposta de trabalho).
Exploragdao do movimento em gru-
po (propostas de trabalho).
Representar diferentes culturas
através da comunicagdo corporal.
Representacdo dum tema musical.

32 Ciclo do Ensino Basico

CONTEUDOS OBIETIVOS Ne DE AULAS

Matérias alternativas

Corfebol; Raguebi; AEN e jogos pré-
desportivos.

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

Aptidao Fisica

Resisténcia;
Forga;
Velocidade;
Flexibilidade;
Destreza Geral.

Elevar o nivel funcional das capacidades condicionais e
coordenativas gerais, particularmente de resisténcia
geral de longa e médias duragdes; da forga resistente;
da forga rapida; da velocidade de execugdao simples e
complexa, de execugao, de deslocamento e da resistén-
cia; da flexibilidade, das destrezas geral e especifica.
Conhecer e aplicar diversos processos de elevagdo e
manutenc¢do da condicdo fisica de uma forma auténo-
ma no seu quotidiano.

Conhecer e interpretar fatores de salde e risco associa-
dos a pratica das atividades fisicas.

Diferenciar as capacidades motoras.

Diferenciar a resisténcia aerdbia da resisténcia anaeré-
bia.

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

Avaliar as capacidades motoras.

Conhecimentos

Aptidao Fisica e Saude.

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

Principios fundamentais do treino.
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Intensidade e duragdo do esforco.
Esforgo e recuperagao.
Regulamentos das modalidades.
Técnicas e taticas das modalidades.

TIC Word, Excel e Power Point. Utilizar as ferramentas das TIC (referidas nos conteu-
dos) para uma melhor abordagem e apropriacdo dos
restantes conteuldos especificos de Educacao Fisica.

Lingua Portuguesa Clareza/fluéncia do discurso; Utilizar a Lingua Portuguesa, tanto na sua forma genéri-
Estrutura/organizacdo do discurso; | ca como na terminologia especifica de Educacdo Fisica
Corregdo e adequagdo do vocabu- | (ao nivel da expressao oral e escrita).

lario




