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PROGRAMA(;AO DAS ACTIVIDADES DE EDUCA(}AO FiSICA
Ano Letivo 2013-2014

7°/8°19° 110°/ 11° /12° ANOS
OBJECTIVOS COMUNS A TODAS AS AREAS:
Participar ativamente em todas as situagdes e procurar o éxito pessoal e de grupo:
Relacionando-se com cordialidade e respeito pelos seus companheiros (parceiros ou adversarios):
Aceitando o apoio dos companheiros nos esfor¢os de aperfeigoamento préprio, bem como a opg¢éo do outro e as dificuldades reveladas por eles;
Cooperando nas situagdes de aprendizagem e organizagao, escolhendo as agdes favoraveis ao éxito, seguranga e bom ambiente relacional, na atividade da turma.
Apresentando iniciativas e propostas pessoais de desenvolvimento da atividade individual e de grupo;
Assumindo compromissos e responsabilidades de organizacéo e preparagao das atividades individuais e de grupo, cumprindo com empenho e brio as tarefas inerentes.
Analisar e interpretar a realizacdo das atividades fisicas selecionadas, aplicando os conhecimentos sobre técnica, organizagao e participagdo, ética desportiva, etc.e as condi¢des da sua prética e
aperfeicoamento como elementos de elevagao cultural dos praticantes e da comunidade geral.
Interpretar critica e corretamente os acontecimentos na esfera da Cultura Fisica, compreendendo as atividades fisicas
Conhecer a aplicar cuidados higiénicos, bem como as regras de seguranga pessoal e dos companheiros, € de preservagao dos recursos materiais.
Elevar o nivel funcional das capacidades condicionais e coordenativas gerais basicas: Resisténcia Geral de Longa Duragdo; For¢a Rapida; Velocidade de Reacdo Simples € Complexa, de
Execugéo, de Frequéncia de Movimentos e Deslocamentos; Flexibilidade; For¢a Resistente; Destrezas Geral e Direcionada.
Conhecer e aplicar diversos processos de elevagéo e manutencdo da Condi¢o Fisica de uma forma autdnoma no seu quotidiano.

Nivel Infroducéo — habilidades, técnicas e conhecimentos que representam a aptidao especifica ou preparagao de base (Fundamentos).
Nivel Elementar — contetidos constituintes do dominio da matéria nos seus elementos principais, com caracter mais formal, relativamente a modalidade a que se referem.
Nivel Avangado — contetidos e formas de participagao de nivel superior.

*O Treino das Capacidades Fisicas, os Conhecimentos e as Atitudes sdo intrinsecos a atividade motora dos alunos, devem ser tratados através da exercitagdo e exigéncias especificas em todas as
aulas, qualquer que seja a matéria/tema principal da aula (como complemento ou compensacgéo de aprendizagem).
*Outras atividades:

o Apresentagdo — Dar a conhecer as regras de funcionamento das aulas de Educagéo Fisica, o programa, os critérios de avaliagéo, as aulas previstas e as atividades a realizar pela
turma, propostas para o PAA. (1 a 2 aulas)

o Teste escrito - no final de cada periodo (avaliagéo de conhecimentos). (uma aula)

o Autoavaliagdo — preenchimento de ficha trimestral no final de cada periodo
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Planificacdo Anual 7° Ano

Disciplina:
Educacéo Fisica

Aulas previstas:
1° Periodo: --

2° Periodo: --

3° Periodo: --

Desportos Colectivos:

o Basquetebol:

= Origem e evolugéo do jogo.

« Identifica¢&@o do jogo.

» Regras do jogo.

« Fundamentos técnico-taticos
do jogo: ataque e defesa.

* Exercicios para a melhoria da
técnica desportiva.

» Jogo

* Participacéo:
responsabilidade, cooperacéo
e jogo limpo.

» Conhecer e valorizar a pratica do
basquetebol como fator de desenvolvimento
pessoal e

de melhor qualidade de vida.

» Conhecer e compreender o jogo e as suas
regras.

* Fixar e aperfeicoar os fundamentos
técnico-taticos de jogo.

* Avaliar as ac¢des de ataque e de defesa.

* Avaliar as atitudes.

+ Exercicios individuais

* Exercicios de pares

+ Jogo condicionado e dirigido
» Jogo 3x3:

» Pavilhdo
Gimnodesportivo
* Bolas

* Sinalizadores

* Coletes

* Outros

* Ficha de avaliagéo do
dominio do saber-fazer e
do saber estar.

20
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e Voleibol: « Conhecer e valorizar a pratica do voleibol * Exercicios individuais « Pavilhdo « Ficha de avaliagdo do 20
» Origem e evolugdo do como fator de desenvolvimento pessoal e de | * Exercicios de pares Gimnodesportivo dominio do saber-fazer e

voleibol. melhor qualidade de vida. + Jogo condicionado 1x1 e/ou 2x2: - Bolas do saber estar

« Identificacdo do jogo. » Conhecer e compreender 0 jogo e as suas * Sinalizadores

» Regras do jogo. regras. * Coletes

» Fundamentos técnico-taticos | - Fixar e aperfeicoar os fundamentos » Outros

do jogo: ataque e defesa. técnico-taticos de jogo.

* Exercicios para a melhoria da | « Avaliar as atitudes.

técnica desportiva. « Avaliar as acdes de ataque e de defesa.

» Jogo.

* Participacéo:

responsabilidade, cooperacéo

e jogo limpo.

Desportos Individuais:

o Ginastica:

* Origem e evolucéo da - Conhecer e valorizar a prética da ginastica | * Exercitagdo individual « Colchdes « Ficha de avaliag&o do 20

ginastica artistica.

* Identificacé@o das atividades
de ginastica artistica.

* Exercicios para melhorar a
técnica desportiva: exercicios
no solo e aparelhos
(minitrampolim)

* Realizacao de circuitos
técnicos em forma jogada.

* Participacéo:
responsabilidade, cooperacdo
e jogo limpo.

artistica como fator de desenvolvimento
pessoal e de melhor qualidade de vida.

» Conhecer a origem histérica.

« Saber identificar as atividades de ginastica
artistica.

* Fixar os fundamentos gimnicos.

* Avaliar atitudes.

* Avaliar as atividades de ginastica artistica.

* Exercitacéo em estagbes

* Minitrampolim
» Trampolim Reuther
* Outros

dominio do saber-fazer e
do saber estar.
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e Atletismo * Exercicios individuais

- Identificag&o das atividades * Conhecer e valorizar a pratica das * Exercicios em grupo  Campo Exterior * Ficha de avaliagéo do 15
de atletismo. atividades de atletismo como fator de * Barreiras dominio do saber-fazer, do
- Exercicios para melhorar a desenvolvimento pessoal e de melhor * Testemunhos saber estar e dos saberes.
técnica desportiva: corrida de | qualidade devida. _ » Cronometro

velocidade, corrida de * Saber identificar as atividades de atletismo * Postes

barreiras, corrida de estafeta, | € &S Suas regras. * Fasquia

salto em comprimento, salto * Fixar e aperfeigoar os fundamentos * Colchdes

em altura, técnicos. + Outros

* Realizag&o de “circuitos” * Avaliar as atitudes. )

técnicos em forma jogada. * Avaliar as atividades de atletismo.

* Quadros competitivos.

* Participacao:

responsabilidade, cooperagéo

e jogo limpo.

Raquetas:

e Badminton _ _ ichad liacdo d 13
« Origem histérica. « Conhecer e valorizar a préatica do « Exercicios individuais * Raquetas » Ficha de avaliagdo do
 Identificagéo do jogo. Badminton como fator de desenvolvimento « Exercicios a pares * Volantes dominio do saber-fazer, do
- Regras do jogo. pessoal e de melhor qualidade de vida. « Jogo condicionado * Postes com rede saber estar e dos saberes.
« Fundamentos técnico-taticos: | * Conhecer e compreender o jogo e as suas * Outros

ataque e defesa. regras. o

« Exercicios para a melhoria da | * Exercitar os fundamentos técnico-taticos do

técnica desportiva. Jogo. )

- Jogo * Avaliar as atitudes.

« Participacao: * Avaliar as acoes de ataque e de defesa.

responsabilidade, cooperacéo

e jogo limpo.

Desportos alternativos:

e Ginastica Ritmica

* Origem e evolugdo da *Coopera com 0s companheiros, em todas * Exercitacéo individual * Ficha de avaliagéo do 3
ginastica ritmica. as situacdes, aceitando sugestbes que * Exercitacéo em estacdes * Colchdes dominio do saber-fazer e

* |dentificac&o das atividades favorecam a melhoria das suas prestacoes, * Bolas do saber estar.

de ginastica ritmica. e na preservagéo e na arrumacéo do * Arcos

* Exercicios para melhorar a material. * Corda
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técnica desportiva

* Realizacao de circuitos
técnicos em forma jogada.

* Participacao:
responsabilidade e cooperacéo

Luta

* Origem histoérica.

* ldentificagdo do jogo.

» Regras do jogo.

» Fundamentos técnico-taticos:
ataque e defesa.

* Exercicios para a melhoria da
técnica desportiva.

» Jogo.

* Participacao:
responsabilidade, cooperacéo
e jogo limpo.

*Em situacéo de exercitagdo com musica,
realiza individualmente com coordenacao e
correcdo de movimentos as habilidades
propostas com os aparelhos: corda, arco e
bola, executando os elementos no mesmo
lugar e/ou deslocando-se, alternando o
trabalho com a méo esquerda ou direita ou
com as duas maos

*Em situacdo de concurso, realiza em grupo
(2, 3, 4) uma sequéncia de seis elementos
com um aparelho a escolha do grupo (corda,
arco ou bola), com pontuacéo definida pelo
professor

* Em todas as situagdes da luta, cumpre as
regras estabelecidas, respeitando sempre a
integridade fisica do parceiro, mesmo com
prejuizo da sua propria vantagem.

» Coopera com os companheiros, aceitando
e dando sugestdes que favorecam a
melhoria dos seus desempenhos.

» Conhece o objetivo da luta (vitéria por
assentamento de espaduas ou pontos), a
ética do lutador e as pontuacdes, bem como
as regras das competicdes simplificadas e o
significado das acdes e sinais de arbitragem
(duracéo, paragem do combate e reinicio do
combate em pé e no solo), adequando a sua
atuacgéo a esse conhecimento enquanto
praticante, marcador e cronometrista.

*Em situacéo de luta no solo, utilizando a
forca das suas alavancas em conjugacao
com os movimentos do parceiro e as
manobras de controlo/esquiva, cria e
aproveita situagdes de vantagem nitida.

* Exercitacéo a pares

* Outros

* Colchoes

* Ficha de avaliagédo do
dominio do saber-fazer, do
saber estar e dos saberes.
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Planificacdo Anual 8° Ano

Disciplina:
Educacéo Fisica

Aulas previstas:
1° Periodo:

2° Periodo: 3° Periodo:

Desportos Colectivos:

e Andebol: Conhecer e valorizar a préatica (_jo andebol Exercicios individuais Pavilhdo Ficha de avaliac&o do 20
Origem histc')ri;:a de sete como fator de desenvolvimento Exercicios de pares Gimnodesportivo dominio do saber-fazer,
gem hisi : pessoal e de melhor qualidade de vida. Jogo condicionado 3x3 e/ou 5x5 Bol do sab d
Identificagdo do jogo - olas 0 saber estar e dos
&ao do Jogo. Conhecer e compreender 0 jogo e as suas Sinalizadores saberes
Regras do jogo. regras Colet :
L . oletes
Fundamentos técniCo-taticos | . Aperfeicoar os fundamentos técnico- Outros
do jogo: atagque e defesa. tticos de jogo.
Exercicios para a melhoria Avaliar as agbes de ataque e de defesa.
da técnica desportiva. Avalliar as atitudes.
Jogo
Participacéo:
responsabilidade, cooperacgéo
e jogo limpo.
e Futebol:
+ Origem e evolugéo do « Conhecer e valorizar a pratica do futebol « Exercicios individuais « Pavilhdo - Avaliagio do dominio do 20
futebol. 5 _ como fator de desenvolvimento pessoal e - Exercicios de pares Gimnodesportivo saber-fazer, do saber
* Identificagdo do jogo e regras | de _ _ « Jogo condicionado 3x3 e/ou 5x5 | * Bolas estar e dos saberes.
do jogo. o melhor qualidade de vida. * Sinalizadores
-,F_undamentos tecnicos e » Conhecer e compreender 0 jogo e as suas * Coletes
tatlcos.' . ) regras. * Outros
* Exercicios para a melhoria « Fixar e aperfeicoar os fundamentos
da técnica desportiva. técnico-taticos de jogo.
*Jogo. * Avaliar as atitudes.
* Participacéo: * Avaliar as a¢fes de ataque e de defesa.
responsabilidade, cooperacdo
e jogo limpo.
* Exercita¢&o individual * Colchdes * Ficha de avaliagéo do 16

Desportos Individuais:

* Exercitacdo em estacdes

* Minitrampolim
» Trampolim Roither

dominio do saber-fazer e
do saber estar.
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¢ Ginéastica:

» Origem e evolucdo da
ginéstica artistica.

« Identificacdo das atividades
de ginastica artistica.

* Exercicios para melhorar a
técnica desportiva: exercicios
no solo e aparelhos
(minitrampolim)

* Realizacao de circuitos
técnicos em forma jogada.

* Participacao:
responsabilidade e
cooperagao .

 Conhecer e valorizar a pratica da ginastica
artistica como fator de desenvolvimento
pessoal e de melhor qualidade de vida.

» Conhecer a origem histérica.

* Saber identificar as atividades de ginastica
artistica.

* Fixar os fundamentos gimnicos.

* Avaliar atitudes.

* Avaliar as atividades de ginastica artistica.

* Outros

o Atletismo:

* Origem histoérica.

* Identifica¢éo das atividades
de atletismo.

* Exercicios para a melhoria
da técnica desportiva: corrida
de velocidade, corrida de
barreiras, corrida de estafeta,
salto em comprimento, salto
em altura, langamento do
peso.

* Realizacao de “circuitos”
técnicos em forma jogada.

» Quadros competitivos.

* Participacéo:
responsabilidade, cooperagéo
e jogo limpo.

» Conhecer e valorizar a pratica das
atividades de atletismo como fator

de desenvolvimento pessoal e de melhor
gualidade de vida.

» Conhecer a origem histérica.

 Saber identificar as atividades de atletismo
e as suas regras.

* Aperfeicoar os fundamentos das
atividades de atletismo.

* Avaliar atitudes.

« Avaliar as atividades de atletismo.

* Exercitac&o individual
* Exercitacéo em grupo

» Campo Exterior
* Barreiras

» Testemunhos

» Cronémetro

» Postes
 Fasquia

* Colchoes

* Outros

* Ficha de avalia¢éo do
dominio do saber-fazer,
do saber estar e dos
saberes.

15
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Raquetas:
e Badminton 13
: %g%ﬁ?cg'sggré%a:o o » Conhecer e valorizar a pratica do  Exercitacdo a pares * Raquetas * Ficha de avaliagéo do
. Rearas d%) 000 Jogo. Badminton como factor de desenvolvimento | ¢ Jogo singular condicionado e * Volantes dominio do saber-fazer,
. Fur?damengog técnico-téticos pessoal e de melhor qualidade de vida. dirigido.  Postes com rede do saber estar e dos
" | = Conhecer e compreender 0 jogo e as suas » Outros saberes.
ataque e defesa. regras
asﬁgézliggzgsrirﬁvrgelhorla * Fixar e aperfeicoar os fundamentos
< Jooo P : técnico-taticos do jogo.
. Pagr,tici acio: * Avaliar as atitudes.
pacao: ~ * Avaliar as agfes de ataque e de defesa.

responsabilidade, cooperacao
e jogo limpo.
Desportos Alternativos:
e Luta » Em todas as situagfes da luta, cumpre as
. Ori histori regras estabel_emdas, resp_enando sempre a | . exercitagéo a pares « Colchdes « Ficha de avaliagdo do 5

rigem historica. integridade fisica do parceiro, mesmo com . OUtros dominio do saber-fazer,

* Identificagdo do jogo.
» Regras do jogo.

» Fundamentos técnico-taticos:

ataque e defesa.

* Exercicios para a melhoria
da técnica desportiva.

+ Jogo condicionado e jogo
dirigido.

* Quadros competitivos.

* Participacao:
responsabilidade, cooperacéo
e jogo limpo.

prejuizo da sua propria vantagem.

» Coopera com os companheiros, aceitando
e dando sugestdes que favorecam a
melhoria dos seus desempenhos.

» Conhece o objetivo da luta (vitéria por
assentamento de espaduas ou pontos), a
ética do lutador e as pontuacdes, bem como
as regras das competicdes simplificadas e o
significado das acdes e sinais de arbitragem
(duracao, paragem do combate e reinicio do
combate em pé e no solo), adequando a
sua atuacéo a esse conhecimento enquanto
praticante, marcador e cronometrista.

*Em situacéo de luta no solo, utilizando a
forca das suas alavancas em conjugacao
com o0s movimentos do parceiro e as
manobras de controlo/esquiva, cria e
aproveita situagdes de vantagem nitida.

do saber estar e dos
saberes.
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e Ginastica Ritmica
* A evolucdo da ginastica
ritmica.

« Identificacdo das atividades
de ginastica ritmica.

* Exercicios para melhorar e
aperfeicoar a técnica
desportiva.

* Realizacao de circuitos
técnicos em forma jogada.

* Participacao:
responsabilidade e
cooperacéo .

*Coopera com 0s companheiros, em todas
as situacdes, aceitando sugestdes que
favorecam a melhoria das suas prestacdes,
e na preservacao e na arrumacao do
material.

*Em situacao de exercitagdo com musica,
realiza individualmente com coordenacao e
correccao de movimentos as habilidades
propostas com os aparelhos: corda, arco e
bola, executando os elementos no mesmo
lugar e/ou deslocando-se, alternando o
trabalho com a méo esquerda ou direita ou
com as duas maos

*Em situacdo de concurso, realiza em grupo
(2, 3, 4) uma sequéncia de seis elementos
com um aparelho a escolha do grupo
(corda, arco ou bola), com pontuagéo
definida pelo professor

* Exercitac¢éo individual
 Exercitacdo em estacdes

* Colchoes
* Bolas
* Arcos
» Corda

* Ficha de avaliagéo do
dominio do saber-fazer e
do saber estar.




pamento de Escolas
3 E S e cundanri
Rua José Margues FPinto, 4420-478 Valbom-GDM

Tel: 22 466 45 10 Fax: 22 466 45 11

de valbom

4 e walbam

Planificacdo Anual 9° Ano Disciplina: Aulas previstas:
Educacéo Fisica 1° Periodo: -- 2° Periodo: -- 3° Periodo: --
Desportos Coletivos:
e Basquetebol:
+ Origem e evolugaio do jogo. « Conhecer e valorizar pratica do * Exercicios individuais « Pavilhao * Ficha da avaliagéo do
+ Identificag&o do jogo. basquetebol como fator de desenvolvimento | * Exercicios de pares Gimnodesportivo dominio do saber-fazer, do
 Regras do jogo. pessoal + Jogo condicionado 3x3 e/ ou 5x5 * Bolas saber estar e dos saberes.
« Fundamentos técnico-taticos | € de melhor qualidade de vida. * Sinalizadores
do jogo: ataque e defesa. » Conhecer e compreender o0 jogo e as suas * Coletes
« Exercicios para melhorar a regras. * Outros
técnica desportiva. + Desenvolver os fundamentos técnico-
- Jogo. taticos de jogo.
* Quadro competitivo. * Avaliar as ac¢des de ataque e de defesa.
« Participagéo: * Avaliar as atitudes.
responsabilidade, cooperacgéo
e jogo limpo.
e Voleibol:
* Origem e evolugéo do jogo.  Conhecer e valorizar a pratica do voleibol
+ Identificag&o do jogo. como fator de desenvolvimento pessoal e de | * Exercicios individuais * Pavilhdo * Ficha da avaliagéo do
* Regras do jogo. melhor qualidade de vida. * Exercicios de pares Gimnodesportivo dominio do saber-fazer, do
« Fundamentos técnico-taticos | * Conhecer e compreender o jogo e as suas | * Jogo condicionado 3x3 * Bolas saber estar e dos saberes.
do jogo: ataque e defesa. regras. * Sinalizadores
* Exercicios para a melhoria da | * Desenvolver os fundamentos técnico- * Coletes
técnica desportiva. taticos de jogo. * Elastico e ou Rede
« Jogo. * Avaliar as acdes de ataque e de defesa. * Outros
* Quadro competitivo. * Desenvolver a formacéo desportiva dos
« Participagao: jovens.
responsabilidade, cooperagdo | ° Avaliar as atitudes
e jogo limpo.
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e Futebol:

» Origem e evolucéo do futebol.
« Identificacdo do jogo.

» Regras do jogo.

» Fundamentos técnico-taticos

» Conhecer e valorizar a pratica do futebol
como fator de desenvolvimento pessoal e de
melhor qualidade de vida.

» Conhecer e compreender 0 jogo e as suas

* Exercicios individuais
* Exercicios de pares
+ Jogo condicionado 3x3 e/ou 5x5

* Pavilhdo
Gimnodesportivo
* Bolas

* Sinalizadores

* Ficha da avaliagéo do

dominio do saber-fazer, do
saber estar e dos saberes.

do jogo: ataque e defesa. regras. _ * Coletes

- Exercicios para a melhoria da | * Fixar e aperfeicoar os fundamentos * Outros

técnica desportiva. tecnlcp-tatlcos~de jogo.

- Jogo. . Aval!ar as agoes de ataque e de defesa.

- Participac&o: * Avaliar atitudes.

responsabilidade, cooperacao

e jogo limpo.

e Andebol Conhecer e valorizar a pratica do andebol Exercicios individuais Pavilhdo Ficha da avaliagdo do 8
Origem historica. de sete como fator de desenvolvimento Exercicios de pares Gimnodesportivo dominio do saber-fazer, do
Identificac&o do jogo. pessoal e de melhor qualidade de vida. Jogo condicionado 3x3 e/ou 5x5 Bolas saber estar e dos saberes.
Regras do jogo. Conhecer e compreender o jogo e as suas Sinalizadores
Fundamentos técnico-taticos | regras. Coletes

do jogo: ataque e defesa. Desenvolver os fundamentos técnico- Outros
Exercicios para a melhoria da | taticos de jogo.

técnica desportiva. Avaliar as a¢Oes de ataque e de defesa.

Jogo. Avaliar as atitudes.
Quadro competitivo.
Participacéo:

responsabilidade, cooperacéo

e jogo limpo.

Desportos Individuais:

e Ginastica:

gi(r)lggt?g.e evolugao da + Conhecer e valorizar a pratica da ginastica | « Exercitagéo individual * Colchdes

< Identificagdo das atividades artistica como fator de desenvolvimento * Exercitacéo em estacdes * Minitrampolim

pessoal e de melhor qualidade de vida. » Trampolim Reuther * Ficha da avalia¢éo do 10

de ginastica artistica.

* Exercicios para melhorar a
técnica desportiva: exercicios
no solo e aparelhos

* Realizacao de circuitos
técnicos em forma jogada.

* Participacao:
responsabilidade, cooperacdo

» Conhecer a origem histérica.

* Saber identificar as atividades de ginastica
artistica.

* Aperfeicoar as atividades de ginastica
artistica.

* Avaliar atitudes.

* Avaliar as atividades de ginastica artistica.

* Outros

dominio do saber-fazer, do
saber estar e dos saberes.
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e jogo limpo.

‘.OriggrLe(tel 2\528{;5[0 do * Conhecer e valorizar a pratica das * Exercitaggo individual » Campo Exterior - Ficha da avaliagdo do
atletismo. at|V|dades_de atletismo como fator de  Exercitacdo em grupo  Barreiras dominio do saber-fazer, do
- Identificaco das atividades | d€Senvolvimento pessoal e de melhor * Testemunhos saber estar e dos saberes. 10
de atletismo. qualidade de vida. * Cronometro

* Exercicios para melhorar a ’ Conhe_cer a origem h'?‘?”‘:a- . : Postes_

técnica desportiva: corrida de « Saber identificar as atividades de atletismo . Fasqu~|a

velocidade, corrida de € as suas regras. * Colchdes

estafetas, éorrida de barreiras, | ° IZ_)e_senvoIver 0s f_undamentos das » Outros

salto em comprimento, salto at|V|da_des _de atletismo.

em altura, triplo-salto, * Avaliar atitudes. _

langamento do peso e * Avaliar as atividades de atletismo.

langamento do dardo.

* Realizacao de “circuitos”

técnicos em forma jogada.

* Quadros competitivos.

* Participacéo:

responsabilidade, cooperacéo

e jogo limpo.

Raquetas:

e Badmintom « Conhecer e valorizar a pratica do * Raquetas

* Origem histdrica. badminton como fator de desenvolvimento « Exercitacs « Volantes « Ficha d liacio d 5
* ldentificagéo do jogo. pessoal e de melhor qualidade de vida. . xercgagac? apares « Postes com rede q Icha g avat;a(;?o 0 ]
* Regras do jogo. » Conhecer e compreender 0 jogo e as suas Jogo Singular * Outros ominio do saber-lazer, do
+ Fundamentos técnico-taticos: | regras. saber estar e dos saberes.
ataque e defesa. * Fixar e aperfei¢oar os fundamentos

* Exercicios para a melhoria da | técnico-taticos do jogo.

técnica desportiva. « Avaliar as atitudes.

* Jogo. * Avaliar as acdes de ataque e de defesa.

* Quadros competitivos.

* Participacao:

responsabilidade, cooperagdo




Eceola Secunddaria 4e

pamento de Escolas de Valbom
3 E A

Rua José Margues Finto, 4420-478 Valbom-GDM
Tel: 22 466 45 10 Fax: 22 466 45 11

W ailbam

e jogo limpo.

Desportos Alternativos:
e |uta

* Origem historica.

« ldentificagcéo do jogo.

* Regras do jogo.

* Fundamentos técnico-taticos:

ataque e defesa.

» Exercicios para a melhoria
da técnica desportiva.

* Jogo.

* Quadros competitivos.
 Participacao:
responsabilidade, cooperacéo
e jogo limpo.

* Em todas as situagfes da luta, cumpre as
regras estabelecidas, respeitando sempre a
integridade fisica do parceiro, mesmo com
prejuizo da sua propria vantagem.

» Coopera com os companheiros, aceitando
e dando sugestdes que favoregcam a
melhoria dos seus desempenhos.

» Conhece o objetivo da luta (vitéria por
assentamento de espaduas ou pontos), a
ética do lutador e as pontuacdes, bem como
as regras das competicdes simplificadas e o
significado das acdes e sinais de arbitragem
(duragédo, paragem do combate e reinicio do
combate em pé e no solo), adequando a sua
atuagéo a esse conhecimento enquanto
praticante, marcador e cronometrista.

*Em situacéo de luta no solo, utilizando a
forca das suas alavancas em conjugacao
com 0s movimentos do parceiro e as
manobras de controlo/esquiva, cria e
aproveita situagdes de vantagem nitida.

 Exercitacdo a pares
* Jogo condicionado e dirigido.

* Colchoes
* Outros

* Ficha de avaliagéo do
dominio do saber-fazer, do
saber estar e dos saberes.
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e Ginastica Ritimica

* A ginastica ritmica no
contexto atual.

« Identificacdo das atividades
de ginastica ritmica.

* Exercicios para aperfeicoar a
técnica desportiva

* Realizacao de circuitos
técnicos em forma jogada.

* Participacao:
responsabilidade e cooperacéo

*Coopera com os companheiros, em todas
as situacdes, aceitando sugestdes que
favorecam a melhoria das suas prestacdes,
e na preservacao e na arrumacao do
material.

*Em situacao de exercitagdo com mdusica,
realiza individualmente com coordenacao e
corre¢éo de movimentos as habilidades
propostas com os aparelhos: corda, arco e
bola, executando os elementos no mesmo
lugar e/ou deslocando-se, alternando o
trabalho com a méo esquerda ou direita ou
com as duas maos

*Em situacdo de concurso, realiza em grupo
(2, 3, 4) uma sequéncia de seis elementos
com um aparelho a escolha do grupo
(corda, arco ou bola), com pontuagéo
definida pelo professor

* Exercitac¢éo individual
 Exercitacdo em estacdes

* Colchoes
* Bolas

* Arcos

» Corda

* Outros

* Ficha de avaliagéo do
dominio do saber-fazer e
do saber estar.
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Planificacdo Anual 10° Ano

Disciplina:

Aulas previstas:

Educacéo Fisica 1° Periodo: -- 2° Periodo: -- 3° Periodo: --
e
Desportos Colectivos:
» Basquetebol - Exercicios individuais « Pavilhdo * Ficha da avaliagéo do
* Origem e evolugdo do jogo. | . Conhecer e valorizar a pratica do - Exercicios de pares Gimnodesportivo dominio do saber-fazer, 20
+ Identificagdo do jogo. basquetebol como fator de desenvolvimento | - Jogo condicionado - Bolas do saber estar e dos
* Regras dOJOQO; o pessoal e de melhor qualidade de vida. + Jogo 3x3 * Sinalizadores saberes
* Fundamentos técnico-taticos | . Conhecer e compreender o jogo e as suas | - Jogo 5x5 - Coletes
do jogo: ataque e defesa. regras. - Outros
* Exercicios para melhorar a « Em situacéo de jogo 5x5: o aluno deve
técnica desportiva: a) realizar:
drible, b) passe-rececéo, c) - Desmarcacéo
langcamento, d) ressalto, e) - Ocupagao racional do espaco de jogo
fintas, flenquadramento - Finalizago rapida
ofensivo, g) posicao basica - Ocupacao de uma posigéo que permita o
defensiva, h) enquadramento atague em cinco abertos
defensivo, e ainda i) - Enquadramento ofensivo numa atitude de
deslizamento e j) sobre tripla ameaca
marcacao N - Ressalto ofensivo
* Quadro competitivo. - Assumir uma atitude defensiva
* Participacao: . - Realiza com correcéo e oportunidade no
responsabilidade, cooperacdo | jogo e em exercicios-critério, as acoes:
e jogo limpo. * Fixar e aperfeigoar os fundamentos
técnico-téaticos de jogo.
* Avaliar as acdes de ataque e de defesa.
* Avaliar as atitudes.
» Conhecer e valorizar a prética do futebol * Exercicios individuais * Pavilhdo 20
como fator de desenvolvimento pessoal e * Exercicios de pares Gimnodesportivo * Ficha da avaliacéo do
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° de melhor qualidade de vida.  Jogo condicionado * Bolas dominio do saber-fazer,
Futebo q g

- Origem e evolucéo do = Conhecer e compreender o jogo e as suas | *Jogo 3x3 * Sinalizadores do saber estar e dos

futebol. regras. » Jogo 5x5 * Coletes saberes

« Identificac&o do jogo. « Em situacao de jogo 5x5 e7x7 o aluno * Outros

*Regrasdojogo. deve realizar as seguintes agoes:

* Fundamentos técnico-taticos | _ Enquadramento ofensivo

do Jogor gtaque e defesa. . - Desmarcacdo, para oferecer linha de

* Exercicios para a melhoria ~

da técnica desportiva: a) passe para penetragag ou remate ou

rececdo e controlo da bola, b) linha de passe de apoio

remate, c) remate de - Impedir a construcdo das acfes ofensivas

cabeca, d) conducdo da bola, * Realizar com corre¢do e oportunidade, no

e) drible, f) passe, g) finta, h) | jogo e em exercicios-critério, os padrées

desmargaggo, ) ~ técnicos exigidos.

marcacao, j) pressao, ) : .

. ~ * Fixar e aperfeigoar os fundamentos

intercecdo e m) desarme . L .

- Jogo. técnico-taticos de jogo.

« Participacao, * Avaliar as atitudes.

responsabilidade, cooperacédo | ¢ Avaliar as agoes de ataque e de defesa.

e jogo limpo.

Desportos Individuais
e Ginastica:

Solo e Acrobatica

* Origem e evolugéo da + Conhecer e valorizar a pratica da ginastica | . Exercitagao individual « Pavilhdo « Ficha da avaliag&o do 16

ginastica artistica. artistica como fator de desenvolvimento « Exercitacéo em estacdes Gimnodesportivo dominio do saber-fazer,

* Identificacéo das atividades | pessoal e de melhor qualidade de vida. - Exercitac&o aos pares « Colchdes do saber estar e dos

de glr!alsnca~ artistica. « Exercitar e fixar os fundamentos gimniCOS. . Exercitagao aos trios . Tapetes saberes

* Participacdo, * Avaliar atitudes. - Exercitacio em quadras * Rolo

responsabilidade e « Cooperar com 0s companheiros nas « Exercitac&o em grupo . Outros

cooperacgao ajudas e corregOes que favorecam a

* Realizacao de circuitos melhoria

técnicps. das suas prestacdes, preservando sempre

* Realizag&o de um esquema as condi¢bes de seguranca.
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de ginéstica de solo e
acrobatica

* Exercicios para melhorar a
técnica desportiva:

solo

- Cambalhota a frente e
retaguarda, engrupada, com
saida de pernas afastadas e
estendidas

- Roda e rodada
- Apoio facial invertido com
cambalhota a frente

- Cambalhota a retaguarda
com passagem por pino,

- Posicdes de equilibrio
durante alguns segundos
(avido e vela)

- PosigBes de flexibilidade
com acentuada amplitude
(ponte e sapo).

- Posi¢Bes de forga definidas
corretamente ( posi¢éo
angular, etc.).

- Saltos, voltas e afundos
(elementos estéticos de
ligacdo e combinagéo das
diversas destrezas).
Acrobética

- prancha facial
- equilibra de pé sobre as suas
coxas
- equilibrio de pé nos ombros
- figuras aos pares
- figuras aos trios
- figuras em quadras

- Ginastica de solo

= O aluno deve elaborar, realizar e apreciar
uma sequéncia de habilidades no solo (em
colchdes), que combine, com fluidez,
destrezas gimnicas, de acordo com as
exigéncias técnicas exigidas.

- Ginastica acrobética

» Compreender e desempenhar
corretamente as fun¢bes, quer como base
guer como volante, na sincroniza¢éo dos
diversos elementos acrobaticos e
coreograficos.

» Conhecer e efetuar com corre¢do técnica
as pegas, os montes e desmontes ligados
aos elementos acrobaticos a executar:

Atletismo

* |dentificacéo das atividades
de atletismo.

* Exercicios para melhorar e
aperfeicoar a técnica

» Conhecer e valorizar a pratica das
atividades de atletismo como fator de
desenvolvimento pessoal e de melhor
qualidade de vida.

» Conhecer a origem histérica.

* Exercitagdo individual
* Exercitagdo em estacdes

* Pistas de atletismo
* Blocos de partida

* Ficha da avaliacéo do
dominio do saber-fazer,

12
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desportiva: corrida de
velocidade, corrida de
barreiras, corrida de estafeta,
salto em comprimento, salto
em altura, lancamento do peso
* Realizacao de “circuitos”
técnicos em forma jogada.

* Quadros competitivos.

* Participacao:
responsabilidade, cooperacao

» Cooperar com os companheiros, aceitando
e dando sugestdes, de acordo com as
exigéncias técnicas e regulamentares, que
favorecam a melhoria das suas agoes,
cumprindo as regras de seguranga, bem
como na preparacao, arrumacgao e
preservacao do material.

« Aplicar criteriosamente o regulamento
especifico dos saltos, corridas e
langamentos, quer como praticante, quer
como juiz, e em todas as situagdes que o0
exijam.

» O aluno deve efetuar:

- uma corrida de velocidade, com partida de
tacos.

- uma corrida de estafetas (4 x 60 m, 4 x
80 m, 4 x 100 m), entrega o Testemunho
utilizando a técnica descendente e/ou
ascendente
- uma corrida de barreiras (50 m a 100 m),
com partida de tacos, mantendo o ritmo das
trés passadas entre as barreiras
- Salto em comprimento com a técnica de
VOO ha passada
- Salto em altura com a técnica de Fosbury
Flop

- Lancamento do peso

* Exercitagdo aos pares
* Exercitagdo em grupo

» Testemunhos
 Barreiras

» Postes de salto em
altura

» Colchdes de queda
* Fasquia

* Pesos

 Caixa de areia

* Outros

do saber estar e dos
saberes

Atividade Ritmica
Expressiva:

e Danca

* Origem historica.

» Apresentacgéo de projetos
coreogréficos, individuais, a
pares ou em grupo, na turma,
de acordo com o0 motivo e a
estrutura musical escolhidos,
integrando as habilidades e
combinacdes exercitadas com
coordenacao, fluidez de

» Cooperar com 0s companheiros, incentivar
e apoiar a sua participacédo na atividade,
apresentando sugestdes de
aperfeicoamento da execugdo das
habilidades e novas possibilidades de
movimentacgao, e considerando, por seu
lado, as iniciativas (sugest6es, propostas,
correcdes) que lhe sdo dirigidas.

* Analisar a sua agdo e as dos
companheiros, nos diferentes tipos de

* Exercitacéo individual
* Exercitacé@o aos pares
* Exercitacdo em grupo

* Sistema Audio
- CD

* Ficha da avalia¢édo do
dominio do saber-fazer,
do saber estar e dos
saberes
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movimentos e em sintonia com
a musica.

* Participacao:
responsabilidade, cooperacao

situacéo, apreciando as qualidades e
caracteristicas do movimento, utilizando
eventualmente essa apreciagcdo como fonte
de inspiracdo para as suas iniciativas
pessoais.

» Em situacdo de exercitagcdo individual, a
par ou em pequenos grupos, com ambiente
musical adequado, criar uma coreografia.

Desportos Alternativos:

Raquetes:
e Badminton/ Ténis de
mesa

* Origem histoérica.

« Identifica¢&@o do jogo.

» Regras do jogo.

» Fundamentos técnico-taticos:
ataque e defesa:

- Servico, curto e comprido/
servigo por cima

- clear / smash

- lob

- amorti

- drive

- remate/ remate

* Exercicios para a melhoria
da técnica desportiva.

+ Jogo condicionado e jogo
dirigido.

* Quadros competitivos.

* Participacéo:
responsabilidade, cooperacdo
e jogo limpo.

» Cooperar com 0s companheiros, nas
diferentes situacdes, escolhendo as a¢des
favoraveis ao éxito pessoal e do
companheiro, aceitando as indica¢des que
Ihe dirigem, bem como as opg0es e falhas
dos seus colegas, e dando sugestdes que
favorecam a sua melhoria.

» Conhecer o objetivo do jogo, a fungéo e o
modo de execucao das principais acdes
técnico-téticas, adequando as suas acdes a
esse conhecimento.

» Em situacéo de jogo de singulares, num
campo de Badminton/ Ténis, deslocar e
posicionar corretamente, para devolver o
volante (evitando que este caia no chao),
utilizando diferentes tipos de batimento.

* Exercitag¢&o individual
* Exercita¢@o aos pares
* Exercitagcdo em quadras

* Campo de
Badminton

* Raquetes

* Volantes

* Rede e postes
* Outros

* Ficha da avaliagéo do
dominio do saber-fazer,
do saber estar e dos
saberes

10
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Planificagdo Anual 11° Ano Disciplina: Aulas previstas:
Educac&o Fisica 1° Periodo: -- 2° Periodo: ---  3° Periodo: --
P
Desportos Coletivos:
e Voleibol:
* Identificacéo do jogo. « Conhecer e valorizar a pratica do voleibol | « Exercicios individuais « Pavilhdo * Ficha da avaliagdo do
* Regras dojogo. como fator de desenvolvimento pessoal e « Exercicios de grupos Gimnodesportivo dominio do saber-fazer,
: Furldamentos técnicos do de melhor qualidade de vida. - Jogo reduzido . Bolas do saber estar e dos
Jjogo: _ o + Jogo condicionado « Sinalizadores saberes
- Servigo por baixo e porcima, | . Conhecer e compreender o jogo e as suas | + Jogo formal » Coletes
- Recquo ao servico, regras. * Torneios intra-turma « Elastico e ou Rede
- Passe; . « Qutros
- Manqhetg, . » Desenvolver os fundamentos técnico- 56
- F|nallga<;ao, taticos de jogo e adequar a sua atuagao,
- Bloco; quer como jogador quer como arbitro, ao
- Deslocamentos. .| objetivo de jogo, & funcéo e modo de
* Fundamentos taticos do jogo: | execucao das acdes técnico-taticas e as
- Com_umcagao na regras de jogo.
organizacao ofensiva e
defensiva; « Coopera com os companheiros e
- Posicionamento correto de professor quer nos exercicios quer no jogo,
acordo com as agdes aceitando as indicaces que Ihe dirigem
ofensivas e defensivas; bem como as opgdes e falhas dos seus
* Fair-play. colegas
e Futebol
« Identificagdo do jogo. « Conhecer e valorizar a pratica do futebol - Exercicios individuais « Pavilhao * Ficha da avaliagéo do

* Regras do jogo.

* Fundamentos técnicos do
jogo:

Rececéo e controlo da bola,

- Remate com um e outro pé e
de cabeca,

- Conducéo da bola com um e
outro pé,

- Drible,

- Passe,

- Finta,

como fator de desenvolvimento pessoal e
de melhor qualidade de vida.

» Conhecer e compreender 0 jogo e as suas
regras.

* Desenvolver os fundamentos técnico-
taticos de jogo e adequar a sua atuagao,
quer como jogador quer como arbitro, ao
objetivo de jogo, a funcédo e modo de
execuc¢do das acgOes técnico-taticos e as

* Exercicios de grupos
* Jogo reduzido * Bolas
* Jogo condicionado

* Jogo formal

* Torneios intra-turma

Gimnodesportivo

* Sinalizadores

* Coletes

* Baliza com rede
* Outros

dominio do saber-fazer,
do saber estar e dos
saberes
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- Desmarcacéo,
- Intercepcao,

- Desarme,

- Marcacéo,

- Presséo.

» Fundamentos taticos do jogo:

- Comunicagéo na
organizagdo ofensiva e
defensiva;

- Posicionamento correto de
acordo com as acdes
ofensivas e defensivas;

* Fair-Play.

e Basquetebol

« Identifica¢&@o do jogo.

» Regras do jogo.

« Fundamentos técnicos do
jogo:

- Drible,

- Passe-rececao,

- Langamento,

- Ressallto,

- Bloqueio direto e indireto,
- Desfazer do blogueio e
aproveitamento do bloqueio,
- Sobre marcacéo,

- Enguadramento,

- Desvio,

- Pressao,

- Defesa do bloqueio

- Blogqueio defensivo.

» Fundamentos taticos do jogo:

- Comunicac¢éo na
organizacao ofensiva e
defensiva;

- Posicionamento correto de
acordo com as acoes
ofensivas e defensivas;

* Fair-Play.

e Andebol
Identificac&o do jogo.
Regras do jogo.

regras de jogo.

» Coopera com os companheiros e
professor quer nos exercicios quer no jogo,
aceitando as indicacdes que Ihe dirigem
bem como as opc¢des e falhas dos seus
colegas.

» Conhecer e valorizar a pratica do futebol
como fator de desenvolvimento pessoal e
de melhor qualidade de vida.

» Conhecer e compreender o jogo e as suas
regras.

- Desenvolver os fundamentos técnico-
taticos de jogo e adequar a sua atuagao,
quer como jogador quer como arbitro, ao
objetivo de jogo, & funcéo e modo de
execucdo das acgdes técnico-taticos e as
regras de jogo.

» Coopera com os companheiros e
professor quer nos exercicios quer no jogo,
aceitando as indicacgdes que lhe dirigem
bem como as opc¢des e falhas dos seus
colegas.

Conhecer e valorizar a pratica do andebol

* Exercicios individuais
* Exercicios de grupos
+ Jogo reduzido

+ Jogo condicionado

+ Jogo formal

* Torneios intra-turma

» Pavilhdo
Gimnodesportivo

* Bolas

* Sinalizadores

* Coletes

- Elastico e ou Rede
* Outros

Ficha da avalia¢éo do
dominio do saber-fazer,
do saber estar e dos
saberes

Ficha da avaliacdo do
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Fundamentos técnicos do

como fator de desenvolvimento pessoal e

Exercicios individuais

Pavilhdo

dominio do saber-fazer,

jogo: de melhor qualidade de vida. Exercicios de grupos Gimnodesportivo do saber estar e dos
- Passe; Conhecer e compreender 0 jogo e as suas Jogo reduzido Bolas saberes
- Rececéo; regras. Jogo condicionado Sinalizadores
- Remate (passada, apoio e Desenvolver os fundamentos técnico- Jogo formal Coletes
em suspensao); taticos de jogo e adequar a sua atuagao, Torneios intra-turma QOutros
- Finta com e sem bola; guer como jogador quer como arbitro, ao
- Bloqueio; objetivo de jogo, a funcéo e ao modo de
- Cruzamento. execucdo das acOes técnico-taticas e as

Fundamentos taticos do jogo: | regras de jogo.
- Desmarcagéo:
- Ataque ao par; Coopera com os companheiros e
- Ataque ao impar; professor quer nos exercicios quer no jogo,
- Defesa individual e zonal aceitando as indicagdes que Ihe dirigem

Fair-play bem como as opc¢des e falhas dos seus

colegas.

Desporto Individual:
e Ginastica: + Conhecer e valorizar a pratica da ginastica | * Exercitagdo individual + Colchdes * Ficha da avaliacéo do

* Identificacdo das atividades
de ginastica artistica.

e Ginéastica de solo:

- Rolamento a frente;

- Rolamento a frente saltado;
- Rolamento & retaguarda;
- Apoio facial invertido;

- Roda;

- Rodada;

- Stroil

- Salto de maos a frente;

- Posicdes de equilibrio;

- Posicoes de flexibilidade;
- Posicbes de forga, saltos e
voltas.

* Ginastica de aparelhos:
No plinto:

- Salto entre maos;

- Roda;

- Passagem pelo pino.

No Mini-trampolim:

- Mortal a frente;

- Mortal engrupado a
retaguarda.

artistica como fator de desenvolvimento
pessoal e de melhor qualidade de vida.

* Saber identificar as atividades de ginastica
artistica.

* Aperfeicoar e desenvolver as atividades de
ginastica artistica analisando o seu
desempenho e o dos colegas e dando
sugestdes que favorecam a melhoria das
suas prestacoes.

» Coopera com os colegas nas ajudas,
garantindo condicdes de seguranca, e
colabora na preparacao, arrumacéao e
preservacao do material.

* Exercitacéo em estagbes

* Realizag¢&o de percursos gerais
* Realizac¢do de esquemas
gimnicos

* Mini trampolim

* Trampolim Reuther
* Plinto

» Outros

dominio do saber-fazer,
do saber estar e dos
saberes
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* Ajudas.

e Atletismo:

« Identificacdo das atividades
de atletismo.

* Corridas:

- Técnica de corrida;

- Corrida de resisténcia;
- Corrida de velocidade:
- Corrida de estafetas;

- Corrida de barreiras

* Saltos:

- Salto em comprimento;
- Salto em altura;

- Triplo-salto.

* Lancamentos:

- Langcamento do peso;
- Langcamento do dardo.

* Regras de seguranca e
manuseamento do material.

» Conhecer e valorizar a pratica das
atividades de atletismo como fator de
desenvolvimento pessoal e de melhor
gualidade de vida.

» Saber identificar as atividades de atletismo
e as suas regras.

» Coopera com os companheiros aceitando
e dando sugestdes, de acordo com as
exigéncias técnicas e regulamentares.

- Desenvolver e aperfeicoar as técnicas das
corridas, saltos e langamentos.

» Cumprir as regras de seguranga, bem
como de preparacdo, arrumagao e
preservacao do material.

* Exercitacao individual
 Exercitacdo em grupo

* Trabalho em vaga

* Realizac&o de “circuitos” técnicos
em forma jogada.

» Competicao intra-turma

* Pavilhdo
Gimnodesportivo
* Pista

* Pesos

» Dardos

» Bolas medicinais
* Sinalizadores
 Barreiras

» Testemunhos

* Fasquia/ Elastico
* Postes

* Colchoes

* Outros

* Ficha da avaliagéo do
dominio do saber-fazer,
do saber estar e dos
saberes

Atividade Ritmica
Expressiva

e Danca
 Contextualizacéo da Danca

nos tempos de hoje.
* Identificacé@o das atividades

» Conhecer e valorizar a pratica da danca

 Exercicios individuais

*Sistema audio

* Ficha da avalia¢éo do

de danca. como fator de desenvolvimento * Exercicios de grupos *CD dominio do saber-fazer 6
- Criago de uma coreografia pessoal e de melhor qualidade de vida. * Exercicios coletivos * Pavilhdo do saber estar e dos '
- Recolha de uma danga » Desenvolver o sentido estético Gimnodesportivo saberes
* Outros
12

Desportos Alternativos:
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e Raquetas:

Ténis de mesa

« Identificacdo do jogo.

» Regras do jogo.

» Fundamentos técnico-taticos
do ataque e defesa:

- Servico curto e comprido

- Batimentos

- Pega classica (shakehand)
- Posicdo-base

* Participacao:
responsabilidade, cooperacao
e jogo limpo.

Badminton:

« Identifica¢&@o do jogo.

» Regras do jogo.

« Fundamentos técnico-taticos
do ataque e defesa:

- Servico curto e comprido;

- Clear;

- Lob;

- Amorti;

- Drive

- Remate

* Participacéo:
responsabilidade, cooperacéo
e jogo limpo.

e Luta

» Origem e evolugédo da Luta
* Regras do jogo.

* Fundamentos técnico-
taticos: ataque e defesa.

» Exercicios para a melhoria
e aperfeicoamento da técnica
desportiva.

 Jogo.

* Quadros competitivos.

* Participacao:
responsabilidade, cooperagdo
e jogo limpo.

» Conhecer e valorizar a pratica do Ténis de
mesa e Badminton como fator de
desenvolvimento pessoal e de melhor
gualidade de vida.

» Conhecer as regras do jogo e

adequar as suas acdes ao objetivo, as
condi¢cBes de aplicacéo e utilidade dos
diferentes tipos de batimentos e regras do
jogo.

* Fixar e aperfeigcoar os fundamentos
técnico-taticos do jogo.

* Avaliar as atitudes.

* Avaliar as a¢fes de ataque e de defesa.

* Realizar com oportunidade e corre¢éo as
acdes do dominio de oposi¢do em Jogo
formal de Luta, utilizando as técnicas de
projecao e controlo, com oportunidade e
seguranca (prépria e do opositor) e
aplicando as regras, quer como executante
guer como arbitro.

* Exercicios individuais
* Exercicios de grupos
 Trabalho em vaga

« Jogo reduzido

» Jogo condicionado
 Jogo formal
 Torneios intra-turma

* Exercicios a pares
* Jogo dirigido
* Torneios intra-turma

* Pavilhdo
Gimnodesportivo

* Raquetas de Ténis
de mesa

* Bolas de Ténis de
mesa

* Rede e Postes

* Raquetas de
Badminton

* Volantes

* Outros

* Colchoes

* Coletes

» Cronémetro
* Outros

* Ficha da avaliagéo do
dominio do saber-fazer,
do saber estar e dos
saberes

* Ficha de avalia¢éo do
dominio do saber-fazer,
do saber estar e dos
saberes.
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* No 11.° e 12.° admite-se, como regra geral, a escolha dos alunos/turma pelas matérias em que preferirem aperfeicoar-se, sem se perder a variedade e a possibilidade de desenvolvimento ou
«redescoberta» de outras atividades, dimensdes ou areas da EF. Assim, propde-se que escolham, em cada ano (11.° e 12.° anos) duas matéria de Desportos Coletivos, outra de Ginastica ou

de Atletismo, uma de Danca e duas das restantes.
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Planificacdo Anual 12° Ano Disciplina: Aulas previstas: , ,
Educacao fisica 1° Periodo: -- 2° Periodo: -- 3° Periodo: --
—
Desportos Colectivos:
* Futebol * Conhecer e valorizar a pratica do futebol | « Exercicios individuais « Pavilhdo + Ficha de avaliag&o do

« Identificacdo do jogo.

» Regras do jogo.

» Fundamentos técnicos do
jogo:

- Rececéo e controlo da bola,
- Remate com um e outro pé e
de cabega,

- Conducéo da bola com um e
outro pé,

- Drible,

- Passe,

- Finta,

- Desmarcagéao,

- Intercecao,

- Desarme,

- Marcacao,

- Presséo.

» Fundamentos taticos do jogo:

- Comunicagéo na
organizacao ofensiva e
defensiva;

- Posicionamento correto de
acordo com as acdes
ofensivas e defensivas;

* Fair-Play.

e Voleibol

« Identificagé@o do jogo.

* Regras do jogo.

* Fundamentos técnicos do
jogo:

- Servico por baixo e por cima;
- Recegdo ao servigo;

como fator de desenvolvimento pessoal e
de melhor qualidade de vida.

» Conhecer e compreender o0 jogo e as suas
regras.

» Desenvolver os fundamentos técnico-
taticos de jogo e adequar a sua atuagao,
guer como jogador quer como arbitro, ao
objetivo de jogo, a fungdo e modo de
execucdo das agOes técnico-taticos e as
regras de jogo.

» Coopera com 0s companheiros e
professor quer nos exercicios quer no jogo,
aceitando as indicagdes que Ihe dirigem
bem como as opc¢des e falhas dos seus
colegas.

» Conhecer e valorizar a préatica do voleibol
como fator de desenvolvimento pessoal e
de melhor qualidade de vida.

» Conhecer e compreender 0 jogo e as suas

* Exercicios de grupos
+ Jogo reduzido

* Jogo condicionado

* Jogo formal

* Torneios intra-turma

* Bolas
* Coletes

* Outros

* Exercicios individuais * Pavilhdo
* Exercicios de grupos
* Jogo reduzido

* Jogo condicionado

* Bolas

Gimnodesportivo
* Sinalizadores

 Baliza com rede

Gimnodesportivo

* Sinalizadores

dominio do saber-fazer,
do saber estar e dos
saberes.

* Ficha de avaliacéo do
dominio do saber-fazer,
do saber estar e dos
saberes.
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- Passe;

- Manchete;

- Finalizacao;

- Bloco;

- Deslocamentos.

» Fundamentos taticos do jogo:

- Comunicagédo na
organizagdo ofensiva e
defensiva;

- Posicionamento correto de
acordo com as acdes
ofensivas e defensivas;

* Fair-play.

e Andebol
Identificag&@o do jogo.
Regras do jogo.
Fundamentos técnicos do

jogo:

- Passe;

- Rececéo;

- Remate (passada, apoio e

em suspensao);

- Finta com e sem bola;

- Bloqueio;

- Cruzamento.

Fundamentos taticos do jogo:

- Desmarcagao:

- Ataque ao par;

- Ataque ao impar;

- Defesa individual e zonal
Fair-play

e Basquetebol

« Identifica¢éo do jogo.

* Regras do jogo.

» Fundamentos técnicos do
jogo:

- Drible,

- Passe-rececao,

- Langamento,

- Ressalto,

- Bloqueio direto e indireto,
- Desfazer do blogueio e
aproveitamento do bloqueio,

regras.

» Desenvolver os fundamentos técnico-
taticos de jogo e adequar a sua atuagao,
qguer como jogador quer como arbitro, ao
objetivo de jogo, a funcédo e modo de
execucgdo das acOes técnico-taticas e as
regras de jogo.

» Coopera com os companheiros e
professor quer nos exercicios quer no jogo,
aceitando as indicacgdes que lhe dirigem
bem como as opc¢des e falhas dos seus
colegas

Conhecer e valorizar a pratica do andebol
como factor de desenvolvimento pessoal e
de melhor qualidade de vida.

Conhecer e compreender 0 jogo e as suas
regras.

Desenvolver os fundamentos técnico-
taticos de jogo e adequar a sua atuagao,
guer como jogador quer como arbitro, ao
objetivo de jogo, & funcéo e ao modo de
execuc¢do das acgdes técnico-taticas e as
regras de jogo.

Coopera com os companheiros e
professor quer nos exercicios quer no jogo,
aceitando as indicacgdes que lhe dirigem
bem como as opc¢des e falhas dos seus
colegas.

» Conhecer e valorizar a pratica do
Basquetebol como fator de desenvolvimento
pessoal e de melhor qualidade de vida.

» Conhecer e compreender 0 jogo e as suas
regras.

 Desenvolver os fundamentos técnico-
taticos de jogo e adequar a sua atuacao,

+ Jogo formal
* Torneios intra-turma

Exercicios individuais
Exercicios de grupos
Jogo reduzido

Jogo condicionado
Jogo formal

Torneios intra-turma

* Exercicios individuais
* Exercicios de grupos
+ Jogo reduzido

+ Jogo condicionado

* Jogo formal

* Torneios intra-turma

* Coletes
* Elastico e ou Rede
* Outros

Pavilhao
Gimnodesportivo

Bolas

Sinalizadores

Coletes

Outros

 Pavilhdo
Gimnodesportivo
 Bolas

* Sinalizadores

* Coletes

« Elastico e ou Rede
* Outros

Ficha de avalia¢é@o do
dominio do saber-fazer,
do saber estar e dos
saberes.

* Ficha de avalia¢éo do
dominio do saber-fazer,
do saber estar e dos
saberes.
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- Sobremarcacéo,

- Enguadramento,

- Desvio,

- Presséo,

- Defesa do bloqueio

- Blogqueio defensivo.

» Fundamentos taticos do jogo:
- Comunicagéo na
organizagdo ofensiva e
defensiva;

- Posicionamento correto de
acordo com as acdes
ofensivas e defensivas;

* Fair-Play.

quer como jogador quer como arbitro, ao
objetivo de jogo, a funcédo e modo de
execucgdo das acOes técnico-taticos e as
regras de jogo.

» Coopera com 0s companheiros e
professor quer nos exercicios quer no jogo,
aceitando as indicacgdes que lhe dirigem
bem como as opc¢des e falhas dos seus
colegas.

Desportos Individuais:
e Ginastica

* Identificacdo das atividades
de ginastica artistica.

e Ginastica de solo:

- Rolamento a frente;

- Rolamento a frente saltado;
- Rolamento & retaguarda;

- Apoio facial invertido;

- Roda;

- Rodada;

- Stroil

- Salto de maos a frente;

- Posicdes de equilibrio;

- Posicoes de flexibilidade;

- Posicbes de forga, saltos e
voltas.

* Ginastica de aparelhos:
No plinto:

- Salto entre maos;

- Salto de eixo;

No Mini-trampolim:

- Vela;

- Pirueta;

*Compor, realizar e analisar esquemas
individuais e em grupo da Ginastica
(Acrobatica, Solo, Aparelhos ou Ritmica),
aplicando os critérios de correcdo técnica,
expressao e combinacéo das destrezas, e
apreciando os esquemas de acordo com
esses critérios.

* Exercitac&o individual

* Exercitacéo em estagbes

* Realizac&o de percursos gerais
* Realizacéo de esquemas
gimnicos

* Colchdes

* Mini trampolim

» Trampolim Reuther
* Plinto

 Outros

* Ficha de avalia¢éo do
dominio do saber-fazer,
do saber estar e dos
saberes.
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- Engrupado

- Escarpado;

- Mortal & frente.
* Ajudas.

e Atletismo:

« Identificacdo das atividades
de atletismo.

* Corridas:

- Técnica de corrida;

- Corrida de resisténcia;
- Corrida de velocidade:
- Corrida de estafetas;

- Corrida de barreiras

* Saltos:

- Salto em comprimento;
- Salto em altura;

- Triplo-salto.

* Lancamentos:

- Langamento do peso;
- Lancamento do dardo.

* Regras de seguranca e
manuseamento do material.

*Realizar e analisar provas combinadas do
Atletismo (saltos, langamentos, corridas e
marcha) em equipa, cumprindo
corretamente as exigéncias técnicas e do
regulamento, ndo s6 como praticante mas
também como juiz.

 Exercitacao individual
 Exercitacdo em grupo

* Trabalho em vaga

* Realizac&o de “circuitos” técnicos
em forma jogada.

» Competicao intra-turma

* Pavilhdo
Gimnodesportivo
* Pista

* Pesos

» Dardos

» Bolas medicinais
* Sinalizadores
 Barreiras

» Testemunhos

* Fasquia/ Elastico
* Postes

* Colchoes

* Outros

* Ficha da avaliagéo do
dominio do saber-fazer,
do saber estar e dos
saberes

Atividades ritmicas
Expressivas:

e Danca

* Origem historica.

» Apresentacgéo de projetos
coreogréficos, individuais, a
pares ou em grupo, na turma,
de acordo com o motivo e a
estrutura musical escolhidos,
integrando as habilidades e
combinacdes exercitadas com
coordenacao, fluidez de
movimentos e em sintonia com
a musica.

* Participacéo:
responsabilidade, cooperacdo

* Apreciar, compor e realizar sequéncias de
elementos técnicos da Danca em
coreografias individuais e de grupo,
correspondendo aos critérios de
expressividade, de acordo com os motivos
das composicdes.

* Exercicios individuais
* Exercicios de grupos
* Exercicios coletivos

+ Aparelhagem Audio
- CD

 Outros instrumentos
de ritmo

* Ficha de avalia¢éo do
dominio do saber-fazer,
do saber estar e dos
saberes.

12
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Desportos Alternativos:
e Raquetas:

Ténis de mesa

« Identificacdo do jogo.

» Regras do jogo.

» Fundamentos técnico-taticos
do ataque e defesa:

- Servico curto e comprido

- Batimentos

- Pega classica (shakehand)
- Posicéo-base

* Participacéo:
responsabilidade, cooperacgéo
e jogo limpo.

Badmintom:

* Identifica¢&o do jogo.

» Regras do jogo.

« Fundamentos técnico-taticos
do ataque e defesa:

- Servico curto e comprido;

- Clear;

- Lob;

- Amorti;

- Drive

- Remate

* Participacéo:
responsabilidade, cooperacéo
e jogo limpo.

e Luta

* Enquadramento da luta no
mundo hoje.

* Regras do jogo.

* Fundamentos técnico-
taticos: ataque e defesa.

» Exercicios para a melhoria

» Conhecer e valorizar a pratica do Ténis de
Mesa ou do Badminton como fator de
desenvolvimento pessoal e de melhor
gualidade de vida.

» Realizar com oportunidade e corregéo as
acdes técnico-taticas de Jogos de
Raquetas, garantindo a iniciativa e
ofensividade em participa¢@es individuais e
a pares,

aplicando as regras ndo sé como jogador
mas também como arbitro.

* Realizar com oportunidade e correcédo as
acdes do dominio de oposi¢do em Jogo
formal de Luta, utilizando as técnicas de
projecao e controlo, com oportunidade e
seguranca (propria e do opositor) e
aplicando as regras, quer como

* Exercicios individuais
 Exercicios de grupos
 Trabalho em vaga

« Jogo reduzido

« Jogo condicionado

« Jogo formal
 Torneios intra-turma

* Exercicios a pares
* Torneios intra-turma

* Raquetas de
Badminton

* Postes

* Redes de
Badminton

* Volantes

* Raquetas de Ténis
de mesa
*Bolas

* Mesas

* Redes

* Colchoes

* Coletes

* Cronémetro
* Outros

* Ficha de avaliagéo do
dominio do saber-fazer,
do saber estar e dos
saberes.

* Ficha de avalia¢éo do
dominio do saber-fazer,
do saber estar e dos
saberes.
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e aperfeicoamento da técnica | executante quer como arbitro.
desportiva.

» Jogo condicionado e jogo
dirigido.

* Quadros competitivos.
 Participacao:
responsabilidade, cooperacéo
e jogo limpo.

* No 11.° e 12.° admite-se, como regra geral, a escolha dos alunos/turma pelas matérias em que preferirem aperfeicoar-se, sem se perder a variedade e a possibilidade de desenvolvimento ou
«redescoberta» de outras atividades, dimensdes ou areas da EF. Assim, propde-se que escolham, em cada ano (11.° e 12.° anos) duas matéria de Desportos Coletivos, outra de Ginastica ou

de Atletismo, uma de Dancga e duas das restantes.



