Agrupamento de Escolas de Santiago do Cacém

Ano Letivo 2018/2019

‘Y REPUBLICA
PORTUGUESA

Codigo: 135501 / NIF: 600075583

Educacgao Fisica /122 ano de escolaridade

PLANIFICAGAO ANUAL

Documentos Orientadores:

TemAs/DomiNIOS

Jogos desportivos coletivos

Ensino Secundario

res - Lingua Portuguesa

Futebol (nivel avancado)

— Passe; Rececdo e controlo da
bola; Condugdo da bola com um e
outro pé; Drible e finta; Remate
com um e outro pé; Remate de
cabeca; Desmarcacdo; Marcacao;
Pressao; Intercecao; Desarme; Jogo
5x5 ou 7x7.

(Aprox. 16 aulas)

Voleibol (nivel avangado)

— Passe alto de frente e de costas;
Manchete (defesa alta e baixa);
Servigo por baixo; Servigo por cima
(tipo ténis); Remate; Deslocamen-
tos; Bloco; Posi¢do ofensiva e de-
fensiva basicas; Mergulhos; Jogo
4x4 ou 6x6.

(Aprox. 16 aulas)

Basquetebol (nivel avangado)

— Fintas; Passe e Recec¢do; Enqua-
dramento ofensivo e defensivo;
Lancamentos; Drible; Mudancas de
direcdo; Passe e corte; Ressalto
ofensivo e defensivo; Posi¢do basi-
ca defensiva e ofensiva; Desliza-
mento; Sobremarcac¢do; Bloqueio
direto e indireto; Desfazer blo-

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

Desenvolver o sentido de ética/fairplay, coopera-
¢do/éxito individual/equipa e seguranca.

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

Desenvolver o sentido de ética/fairplay, coopera-
¢do/éxito individual/equipa e seguranca.

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

Desenvolver o sentido de ética/fairplay, coopera-
¢do/éxito individual/equipa e seguranca.

CONTEUDOS OBIETIVOS Ne DE AULAS

(2 aulas de
75min/sema
na)

Consoante
os dias da
semana que
as turmas
tém aulas:

12 Periodo
250u 26
aulas

29 Periodo
24, 25 ou 26
aulas

32 Periodo
11,12 ou 13
aulas

Paginalde 11

Programas nacionais de Educacgdo Fisica; legislagdo em vigor para as formagdes transdisciplina-

AVALIACAO

Tipos:
-Diagnéstica/protocolo
-Inicial

-Formativa

-Sumativa Final

Formas:

-Observacdo direta
-Registos em fichas
-Testes e/ou trabalhos
escritos e/ou questio-
namento oral
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queio; Aproveitamento do blo-
queio; Blogueio defensivo; Defesa
do Bloqueio; Jogo 3x3 e 5x5.
(Aprox. 16 aulas)

Andebol (nivel avancado)

— Remate com abertura de angulo;
Remate em basculacdo; Remate em
gueda; Remate de anca; Remate
por baixo; Penetracdes sucessivas;
Cruzamentos; Bloqueios; Entradas;
Fintas, Deslocamentos ofensivos;
Deslocamentos defensivos (late-
rais, frontais e de recuo); Troca de
adversarios; Deslizamento (troca
de posicGes); Bloco; Jogo 5x5 e 7x7.
(Aprox. 16 aulas)

Ensino Secundario

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

Desenvolver o sentido de ética/fairplay, coopera-
¢do/éxito individual/equipa e seguranca.

Ginastica

Ginastica de solo (nivel avancado) —
Em sequéncia: Roda; Roda a um
braco; Rodada; Rolamento a frente
saltado; Rolamento a frente com
membros inferiores estendidos
(afastados ou unidos); Rolamento a
retaguarda com membros inferio-
res unidos e estendidos; Apoio
facial invertido com saida em rola-
mento a frente; Rolamento a reta-
guarda com passagem por apoio
facial invertido; Salto de maos a

frente; Flic-Flac a retaguarda; Mor-

Fixar e aperfeicoar as destrezas gimnicas.

Avaliar as sequéncias e os encadeamentos e exercicios.
Desenvolver o sentido de ética e cooperacdo/éxito indi-
vidual/grupo.

Desenvolver a autonomia na organizagdo, utilizacao e
preservacdao do material.

Promover a seguranga da sua participacdo e dos cole-
gas.
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tal engrupado a retaguarda; Mortal
a frente engrupado; Posicdo de
equilibrio — Avido, Bandeira, etc.;
Posicdo de flexibilidade — Esparga-
ta, Ponte, R3, etc.; Posicdo de forca
— posicdo angular, etc.; Elementos
de ligacdo — saltos, voltas e afun-
dos. Em exercicio-critério: Roda
sem maos; Pino de bracos com
impulsdo simultanea das duas per-
nas.

(Aprox. 16 aulas)

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

¢ado) Avaliar as sequéncias e os encadeamentos e exercicios.
— Plinto: Saltoentre-maos longitu- Desenvolver o sentido de ética e cooperacdo/éxito indi-
dinal; Roda — transver- vidual/grupo.

sal/longitudinal. Mini-trampolim: Desenvolver a autonomia na organizacgdo, utilizacdo e
Salto em extensdo (vela); Salto preservacdo do material.

engrupado; Pirueta vertical; Carpa Promover a seguranga da sua participacao e dos cole-
com membros inferiores afastados | gas.

e unidos; Todos os saltos anteriores
com saida dorsal; 3/4 de mortal a
frente engrupado; 1/4 de mortal a
retaguarda. Trave —em encadea-
mento: Entrada de eixo transversal
ao aparelho; Volta com balango de
um membro inferior; Rolamento a
frente com saida de membros infe-
riores afastados; Avido; Saida em
rodada.

(Aprox. 16 aulas)
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Ginastica Acrobatica (nivel avanca-
do)

— Em situagdo de exercicios de
pares: Prancha facial sobre os pés
do base; Monte sobre as coxas do
base, na posicdo de joelhos; Monte
sobre os ombros do base, na posi-
cdo de pé. Em situagdo de exercicio
de trios: Monte sobre as coxas do
12 base, apoiado pelos pés do 22
base; Monte sobre as coxas do 19
base e apoio facial, invertido no
solo, realizado pelo 22 base. Core-
ogrdfia de pares (utilizar diversas
direg¢des e sentidos):Afundos; Piru-
etas; Rolamentos; Passo-troca-
passo; Saltos (ex. tesoura); Posi-
¢Oes de equilibrio e outras destre-
zas gimnicas; Elementos técnicos
de gindstica acrobatica abordada
no 72 ano e exercicios de pares do
92 e 102 ano; Elementos técnicos
de ginastica de solo.

(Aprox. 16 aulas)

Ensino Secundario

Fixar e aperfeicoar os fundamentos técnicos, acrobati-
cos e coreograficos.

Avaliar e compor exercicios na situacdo de par e de
trios.

Desenvolver o sentido de ética e cooperacdo/éxito indi-
vidual/grupo.

Desenvolver a autonomia na organizacdo, utilizacdo e
preservacdo do material.

Promover a seguranca da sua participacdo e dos cole-
gas.

Atletismo

Atletismo (nivel avan¢ado)

— Corridas: Velocidade: 40m a 60m,
com partida de blocos; Estafetas de
4x40m, 4x80m e 4x160m; Barreiras

de 50 e 100m com partida de blo-

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

Desenvolver o sentido de ética e cooperagio/éxito indi-
vidual/grupo.

Desenvolver a autonomia na organizac¢do, utilizacdo e
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cos;
Triplo salto: com corrida de balan-
¢o de seis a dez passadas e impul-
séo na tabua de chamada;

Salto em Comprimento: em com-
peticao;

Salto em altura: em competicao;
Lan¢camento do dardo: apds seis a
dez passadas;

Lan¢amento do peso de 3 a 4 kg.
(Aprox. 16 aulas)

Ensino Secundario

preservacdo do material.
Promover a seguranga da sua participacdo e dos cole-
gas.

Raquetas

Badminton (nivel avangado)

—em situac¢do de jogo, num campo
de Badminton, desloca-se e posici-
ona-se corretamente para devolver
o volante utilizando os seguintes
batimentos: Clear; Lob; Remate;
Amortie; Drive; Servigo curto e
comprido.

(Aprox. 16 aulas)

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

Desenvolver o sentido de ética/fairplay, coopera-
¢do/éxito individual/equipa e seguranca.

Atividades Ritmicas Expres-
sivas

Danga (nivel avangado)

— Dangas Latino-Americanas/néo
progressivas:

Principios basicos de condugao;
Rumba quadrada;

CHA-CHA-CHA;

Rock.

Fixar e aperfeicoar os fundamentos técnicos e coreogra-
ficos.

Avaliar os exercicios na situacdo de esquema conjunto e
individual.

Desenvolver o sentido de ética e cooperagdo/éxito indi-
vidual/grupo.

Desenvolver a autonomia na organizac¢do, utilizacdo e
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Dangas Sociais Moder-
nas/Progressivas:

- Principios bdsicos de condugdo;
Valsa Lenta;

Foxtrot Social;

Tango.

(Aprox. 8 aulas)

Ensino Secundario

preservacdo do material.

Atividades de Exploracdo
da Natureza

Orientacao (nivel elemen-
tar/avancado):

ELEMENTAR

Realiza um percurso fora da esco-
la, em pares, o mais rdapido possi-
vel, e com o cartdo de controlo
preenchido correctamente, segun-
do um mapa de escala adequada
(até 1:5000), com ajuda de uma
bussola, durante o qual doseia o
esforco para resistir a fadiga:

- Orienta 0 mapa corretamente,
segundo o norte magnético e ou
outros pontos de referéncia, com
auxilio de uma bussola;

- Identifica as caracteristicas do
percurso, interpretando, no terre-
no, os principais desniveis repre-
sentados na simbologia grafica da
altimetria e as informacgdes forne-
cidas pela simbologia da planime-
tria, hidrografia e vegetacao.

- Calcula distancias de acordo com

Estimular a capacidade de iniciativa, a autonomia e a
cooperagao.

Promover o interesse pela Natureza e sua preservagao.

Fomentar a interdisciplinaridade, numa conjugac¢do de
varias disciplinas: Geografia, Ciéncias da Natureza e
Matematica.

Realizar percursos de nivel elementar/avancado, utili-
zando técnicas de Orientacdo e respeitando as regras
de organizacdo, participacdo e de preservacao da quali-
dade do ambiente.

Desenvolver o sentido de ética/fairplay, éxito individu-
al/equipa e seguranca.
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a escala inscrita no mapa, de modo
a avalia-las no terreno, por afericdo
do seu passo ou ritmo de corrida;
-Em percurso de opc¢do multipla,
seleciona o trajeto, considerando
os custos em tempo e esforgo, para
atingir o ponto de controlo, pas-
sando pelos pontos intermédios,
determinados na sua opgao.

AVANCADO

Realiza um percurso individual, o
mais rdpido possivel, com o cartéo
de controlo preenchido correta-
mente, segundo um mapa topo-
grdfico e com a ajuda de uma bus-
sola, durante o qual doseia o es-
forco para resistir a fadiga, consi-
derando as caracteristicas do ter-
reno, respeitando as regras de
participagdo estabelecidas, de
seguranca e de preservacdo do
equilibrio ecoldgico:

Identifica o percurso e tipo de
terreno através de curvas de nivel
(vales, declives, tergos, escarpas,
etc.) e das informacgGes fornecidas
pela simbologia da planimetria,
hidrografia e vegetacao.

Determina corretamente a cota de
um ponto, azimutes, distancias e
declinagdes magnéticas.

Escolhe o caminho mais curto e
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melhor (mais rdpido) de forma a
atingir o posto de controlo deseja-
do, atendendo as exigéncias da
totalidade do percurso.

Interpreta corretamente a sinaléti-
ca utilizada na folha de descri¢do
dos postos de controlo, conhecen-
do a finalidade das diferentes colu-
nas e espacos, na identificacdo e
localizacdo de cada posto de con-
trolo.

(Aprox. 8 aulas)

Matérias alternativas CORFEBOL (nivel elemen- | Fixar e aperfeicoar os fundamentos técnico-taticos
tar/avancado): Avaliar as a¢Oes de ataque e de defesa.
No jogo e em exercicio critério | Desenvolver o sentido de ética/fairplay, coopera-
realiza com corregdo as agoes: ¢do/éxito individual/equipa e seguranca.
Passe e Rececao;
Langamentos;
Desmarcacao;

Mudancas de velocidade e de dire-
¢do e fintas de corpo;
Enquadramento ofensivo e defen-
sivo;

Passe e corte;

Ressalto ofensivo e defensivo;
Posicdo basica defensiva;

Posicdo basica ofensiva.

Situagdes de jogo reduzido e con-
dicionado: 4x4, 8x8, superiorida-
de/inferioridade numérica.
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(Aprox. 16 aulas)

RAGUEBI (nivel elemen-
tar/avancado):

No jogo e em exercicio critério
realiza com corregdo as agoes:
Passe e Rececao;

Pontapés;

Desmarcagao;

Mudancas de velocidade e de dire-
¢do e fintas de corpo;
Enquadramento ofensivo e defen-
sivo;

Apoio;

Posicdo basica defensiva;

Posicdo basica ofensiva.

Situagdes de jogo reduzido e con-
dicionado: 2x2 a 5x5, superiorida-
de/inferioridade numeérica.

(Aprox. 16 aulas)

Aptidado Fisica Resisténcia; Elevar o nivel funcional das capacidades condicionais e
Forga; coordenativas gerais, particularmente de resisténcia
Velocidade; geral de longa e médias duracges; da forga resistente;
Flexibilidade; da forga rapida; da velocidade de execugdo simples e
Destreza Geral. complexa, de execugao, de deslocamento e da resistén-
(Durante todo o ano letivo) cia; da flexibilidade, das destrezas geral e especifica.

Conhecer e aplicar diversos processos de elevacdo e
manutenc¢do da condigdo fisica de uma forma auténo-
ma no seu quotidiano.

Conhecer e interpretar fatores de salde e risco associa-
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dos a pratica das atividades fisicas e aplicar as regras de
higiene e de seguranca.

Diferenciar as capacidades motoras.

Diferenciar a resisténcia aerdbia da resisténcia anaero-
bia.

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

Avaliar as capacidades motoras.

Conhecimentos Aptid3o Fisica e Saude. Relacionar Aptiddo Fisica e Saude.
Fatores de Saude e Risco associa- | Conhecer e interpretar fatores de saude e risco associa-
dos a pratica das atividades fisicas. | dos a pratica das atividades fisicas.

Estilos de vida sauddvel. Identificar os fatores associados a um estilo de vida
Principios fundamentais do treino. | saudavel, nomeadamente: Desenvolvimento das capa-
Intensidade e duragdo do esforco. cidades motoras; Composi¢cdo corporal; Alimentacdo;
Esforco e recuperacao. Higiene; Repouso; Afetividade; Sexualidade; Qualidade
Regulamentos das modalidades. do meio ambiente.

Técnicas e taticas das modalidades. | Conhecer e interpretar ao principios fundamentais do
(Durante todo o ano letivo) treino das capacidades motoras.

Compreender a relagdo entre a dosificagdo da intensi-
dade e a duragdo do esforgo.

Conhecer processos de controlo do esforgo e identificar
sinais de fadiga ou inadaptacdo a exercitacdo praticada,
evitando riscos para a saude.

Conhecer os Regulamentos das modalidades desporti-
vas.

Conhecer Técnicas e Taticas das modalidades desporti-
vas
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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
Correcdo e adequacgdo do vocabu- (ao nivel da expressao oral e escrita).
lario.

(Durante todo o ano letivo)




