abelheira

DISCIPLINA DE EDUCAGAO FiSICA [260]
PLANIFICAQAO ANUAL

DEPARTAMENTO: EXPRESSOES

~ 5°ANO

GRUPO DISCIPLINAR: 260 DISCIPLINA: EDUCACAO FISICA 22 CICLO Turma:
CONHECIMENTOS, DESCRITORES AREA DAS
OBIJETIVOS GERAIS DOMINIOS CAPACIDADES E ATITUDES DO PERFIL . AVALIACAO GESTAO LETIVA
ATIVIDADES FISICAS
DOS ALUNOS
1. Participar ativamente em todas as 0 aluno desenvolve as
situagdes e procurar o éxito pessoal e o competéncias essenciais para o 5.2 Grelhas de observagdo e registo
do grupo: ano de escolaridade de nivel 02 Aulas no 12 periodo
a) Relacionar-se com cordialidade e | AREA DAS | INTRODUCAO nas seguintes Grelha de valores Fit-Escola; 02 Aulas no 22 periodo
respeito pelos seus companheiros, querno | ATIVIDADES subareas: 02 Aulas no 32 periodo
papel de parceiros quer no de adversérios; | FISICAS Avaliagdo diagnostica;
b) Aceitar o apoio dos companheiros nos | Desenvolver as | SUBAREA JOGOS
esforcos de aperfeigpamento proprio, | capacidades Participar em JOGOS, ajustando a Jogos pré-desportivos: Avaliagio formativa
bem como as opgdes do(s) outro(s) e as | motoras iniciativa propria e as
dificuldades reveladas por ele(s); condicionais e | qualidades motoras na prestagdo 4+ Jogo do mata L
c) Interessar-se e apoiar os esfor¢os dos | coordenativas. as possibilidades (A, B,G,1,J) 4+ Bolaao capitio Participac&o oral
companheiros com oportunidade, oferecidas pela situagdo de jogo e 4+ Jogo dos dez 08 Aulas no 12 periodo

promovendo a entreajuda para favorecer
o aperfeicoamento e satisfagdo propria e
do(s) outro(s);

d) Cooperar nas situagdes de
aprendizagem e de organizagao,
escolhendo as agBes favoraveis ao éxito,
seguran¢a e bom ambiente relacional, na
atividade da turma;

e) Apresentar iniciativas e propostas
pessoais de desenvolvimento da atividade
individual e do grupo, considerando
também as que sdo apresentadas pelos
companheiros com interesse e
objetividade;

f) Assumir compromissos e
responsabilidades de organizagdo e
preparacgdo das atividades individuais e ou
de grupo, cumprindo com empenho e brio
as tarefas inerentes;

g) Analisar e interpretar a realizagdo das
atividades fisicas selecionadas, aplicando
os conhecimentos sobre  técnica,
organizagdo e  participagdo,  ética
desportiva, etc.

ao seu objetivo,

realizando habilidades basicas e
acOes técnico-taticas
fundamentais, com oportunidade e
corregdo de

movimentos.

SUBAREA JOGOS DESPORTIVOS
COLETIVOS

Cooperar com os companheiros
para o alcance do objetivo

dos JOGOS DESPORTIVOS
COLETIVOS (Voleibol e Futebol)
desempenhando com
oportunidade e corregdo as agdes
solicitadas pelas

situagdes de jogo, aplicando a ética
do jogo e as suas

regras.

SUBAREA GINASTICA

Compor e realizar, da GINASTICA
(Solo e Aparelhos), as destrezas
elementares de

solo, aparelhos e minitrampolim,
em esquemas individuais

ef/ou de grupo, aplicando os

(A,B,C,D,FH,I
J)

passes

Desportos coletivos:
* Futebol
4+  Voleibol

Ginastica Desportiva:

4  Ginastica de solo

+ Gindastica de
aparelhos

Avaliagdo sumativa

Ficha de autoavaliagdo

8 Aulas no 12 periodo
8 Aulas no 22 periodo
8 Aulas no 23 periodo

8 Aulas no 12 periodo

8 Aulas no 22 periodo
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2. Compreender as atividades fisicas e as
condi¢des da sua pratica e
aperfeigopamento como elementos de
elevagdo cultural dos praticantes e da
comunidade em geral, interpretando
critica e corretamente os acontecimentos
na esfera da cultura fisica.

3. Identificar e interpretar os fenémenos
da industrializagdo, urbanismo e polui¢do
como fatores limitativos da aptiddo fisica
das populagdes e das possibilidades de
pratica das modalidades da cultura fisica.
4. Elevar o nivel funcional das capacidades
condicionais e coordenativas gerais,
particularmente, de resisténcia geral de
longa e média duragdes; da forga
resistente; da forga rapida; da velocidade
de reagdo simples e complexa, de
execugdo, de deslocamento e de
resisténcia; das destrezas geral e
especifica.

5. Conhecer e aplicar diversos processos
de elevagdo e manutengdo da condigdo
fisica de uma forma auténoma no seu
quotidiano.

6. Conhecer e interpretar fatores de
saude e risco associados a pratica das
atividades fisicas e aplicar regras de
higiene e de seguranga.

critérios de corregdo técnica e
expressdo e apreciando  0s
esquemas de acordo com esses
critérios.

SUBAREA ATIVIDADES RITMICAS
EXPRESSIVAS (uma matéria)
Apreciar, compor e realizar, nas

ATIVIDADES RITMICAS E
EXPRESSIVAS (Danga, Dangas
Sociais, Dangas Tradicionais),

sequéncias de elementos técnicos
elementares, em  coreografias
individuais e ou em grupo,aplicando
os critérios de expressividade, de
acordo com os motivos das
composigdes.

SUBAREAS ATLETISMO, RAQUETAS
e OUTRAS

Realizar e analisar do ATLETISMO,
saltos, corridas, langamentos e
marcha, cumprindo corretamente
as exigéncias elementares, técnicas
e do regulamento, ndo s6 como
praticante, mas também como juiz.

NATACAO - o aluno realiza a
adaptagdo ao meio aquatico
coordenando a respiragdo em
situagdes simples com e semapoios;
consegue flutuar em equilibrio em
diferentes posi¢des (facial e dorsal)
e desloca-se em  flutuagdo
coordenando as agbes propulsivas
das pernas e bragos com respiragao.

A, B,D,EF,G,
H,J

A, D,GH,)

A,B,D,E,F,G,H,]

6 aulas no 32 periodo
4  Atividades Ritmicas e
Expressivas

Atletismo:

4  Corrida de Resisténcia
+ Corrida de Velocidade
+ Langamento da bola

3 aulas no 12 periodo
3 aulas no 22 periodo
3 aulas no 32 periodo

Badminton: o 6 aulas no 22 periodo

+ Técnica

individual
+ Regras
+ Jogode

singulares

* [*] o [*]
+  Atividade To}al 22 aulas 12 ou 22 ou 32
. periodos
alternativa
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AREA DA
APTIDAO FiSICA

Aprender os
processos de

desenvolvimento
e manutengdo da
Condigdo Fisica.

AREA DOS
CONHECIMENTOS
Proporcionar
atividades
formativas que
fomentem a
interpretagdo e
participagdo nas
estruturas e
fendmenos
sociais no seio
dos quais se
realizam as
atividades fisicas.

Desenvolver capacidades motoras
evidenciando aptiddo muscular e
aptiddo aerdbia, enquadradas na
Zona Saudavel de Aptiddo Fisica do
programa FITescola, para a sua
idade e sexo.

Identificar as capacidades fisicas:
resisténcia, forga,

velocidade, flexibilidade, agilidade
e coordenacdo (geral),

de acordo com as caracteristicas do
esforgo realizado.

B,C,D,EFG,I
J

A,B,D,EFG,J

Aptiddo Fisica e Formagdo
Desportiva

Componente Tedrica:
Conteldos  Tedricos do
Programa da Disciplina

4 aulas no 12 periodo

4 aulas no 32 periodo

Nota: A gestdo letiva prevista serd sempre condicionada pela frequéncia nas atividades alternativas de Natagdo e Desportos Nauticos em fungdo do periodo de funcionamento e também pelo ritmo de aprendizagem/ progressdo
apresentado pelos Alunos; pelo plano anual de atividades; outras atividades.
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PLANIFICAQAO ANUAL

DEPARTAMENTO: EXPRESSOES

.~ B6°ANO

+ GRUPODISCIPLINAR: 260 | 1y ¢ by |NA: EDUCACAO FiSICA 2¢ CICLO Turma:
CONHECIMENTOS, DESCRITORES AREA DAS
OBIJETIVOS GERAIS DOMINIOS CAPACIDADES E ATITUDES DO PERFIL . AVALIAGCAO GESTAO LETIVA
ATIVIDADES FISICAS
DOS ALUNOS
1. Participar ativamente em todas as 0] aluno desenvolve as 02 Aulas no 12 periodo
situagdes e procurar o éxito pessoal e o competéncias essenciais para 0 6.2 02 Aulas no 22 periodo
do grupo: ano de escolaridade de nivel 02 Aulas no 32 periodo
a) Relacionar-se com cordialidade e | AREA DAS | INTRODUGAO em quatro 4+  Grelhas de observagio e
respeito pelos seus companheiros, querno | ATIVIDADES matérias de diferentes subareas do registo
papel de parceiros quer no de adversarios; | FISICAS seguinte conjunto de 4+ Grelha de valores do Fit-Escola
b) Aceitar o apoio dos companheiros nos | Desenvolver as | possibilidades. P o
. . . 4+  Avaliagdo diagndstica
esforcos de aperfeigpamento proprio, | capacidades L .
bem como as opgdes do(s) outro(s) e as | motoras &  Avaliaggo formativa
dificuldades reveladas por ele(s); condicionais e +  Participagdo oral
c) Interessar-se e apoiar os esforgos dos | coordenativas. SUBAREA JOGOS DESPORTIVOS Desportos coletivos: +  Avaliagdo sumativa
companheiros com oportunidade, COLETIVOS + Voleibol 4+  Fichadeautoavaliagdo 10 Aulas no 12 periodo
promovendo a entreajuda para favorecer Cooperar com os companheiros 4+  Basquetebol 10 Aulas no 22 periodo
o aperfeicoamento e satisfagdo propria e para o alcance do objetivo dos 4+  Futebol 10 Aula no 32 periodo
do(s) outro(s); JOGOS DESPORTIVOS COLETIVOS
d) Cooperar  nas  situagbes de (Basquetebol, Futebol, Voleibol), B,C,E,F,G,)
aprendizagem e de  organizagdo, desempenhando com
escolhendo as agBes favoraveis ao éxito, oportunidade e corregdo as agbes
seguran¢a e bom ambiente relacional, na solicitadas pelas situagdes de jogo,
atividade da turma; aplicando a ética do jogo e as suas
e) Apresentar iniciativas e propostas regras.
pessoais de desenvolvimento da atividade
individual e do grupo, considerando SUBAREA GINASTICA Ginastica Desportiva:
também as que sdo apresentadas pelos Compor e realizar, da GINASTICA 4+  Ginastica de solo 08 Aulas no 12 periodo
companheiros com interesse e (Solo, Aparelhos) as destrezas A,B,C D,F H I | &« Ginasticade 08 Aulas no 22 periodo
objetividade; elementares de solo, aparelhos e J aparelhos
f) Assumir compromissos e minitrampolim, em  esquemas
responsabilidades de organizagdo e individuais efou de  grupo,

preparacgdo das atividades individuais e ou
de grupo, cumprindo com empenho e brio
as tarefas inerentes;

g) Analisar e interpretar a realizagdo das
atividades fisicas selecionadas, aplicando
os conhecimentos sobre  técnica,
organizagdo e participagdo, ética
desportiva, etc.

aplicando os critérios de corregdo
técnica e expressdo, e apreciando
os esquemas de acordo com esses
critérios.
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abelheira

DISCIPLINA DE EDUCAGAO FiSICA [260]
PLANIFICAQAO ANUAL

2. Compreender as atividades fisicas e as
condi¢des da sua pratica e
aperfeicoamento como elementos de
elevagdo cultural dos praticantes e da
comunidade em geral, interpretando
critica e corretamente os acontecimentos
na esfera da cultura fisica.

3. Identificar e interpretar os fenémenos
da industrializagdo, urbanismo e polui¢do
como fatores limitativos da aptiddo fisica
das populagGes e das possibilidades de
pratica das modalidades da cultura fisica.
4. Elevar o nivel funcional das capacidades
condicionais e coordenativas gerais,
particularmente, de resisténcia geral de
longa e média duragdes; da forga
resistente; da forga rapida; da velocidade
de reagdo simples e complexa, de
execugdo, de deslocamento e de
resisténcia; das destrezas geral e
especifica.

5. Conhecer e aplicar diversos processos
de elevagdo e manutengdo da condigdo
fisica de uma forma auténoma no seu
quotidiano.

6. Conhecer e interpretar fatores de
saude e risco associados a pratica das
atividades fisicas e aplicar regras de
higiene e de seguranga.

AREA DA
APTIDAO FiSICA

Aprender 0s
processos de

desenvolvimento
e manutengdo da
Condigdo Fisica.

ATIVIDADES NAUTICAS- Conhecer
principios e regras para promogdo
da seguranga em meio aquatico (rio
e mar); desenvolver técnicas de
propulsdo (pagaiada, remada e
outros).

SUBAREA ATIVIDADES RITMICAS

EXPRESSIVAS  Interpretar, nas
ATIVIDADES RITMICAS E
EXPRESSIVAS (Danga, Dangas
Sociais, Dangas Tradicionais),

sequéncias de elementos técnicos
elementares, em coreografias
individuais e ou em grupo,
aplicando  os critérios de
expressividade, de acordo com os
motivos das composi¢des.

SUBAREAS ATLETISMO, RAQUETAS
e OUTRAS

Realizar e analisar do ATLETISMO,
saltos, corridas, langamentos e
marcha, cumprindo corretamente
as exigéncias elementares, técnicas
e do regulamento, ndo sé como
praticante, mas também como juiz.

Identificar as capacidades fisicas:
resisténcia, forga,

velocidade, flexibilidade, agilidade
e coordenagdo (geral),

de acordo com as caracteristicas do
esforgo realizado.

AD,G,)

,D,EF,GH,

A,B,D,E,F,G,]

F.G,l)

4  Atividades Ritmicas e
Expressivas

Atletismo:

4«  Corrida de Resisténcia
4+  Corrida de Velocidade
+  Saltoem altura

4+  Corridas de estafetas

Badminton:
«  Técnica
individual
+ Regras
& Jogode
singulares

Aptiddo Fisica e Formacgdo
Desportiva

*Total 22 aulas 12 ou 22 ou 3¢
periodos

06 aulas no 32 periodo

03 Aulas no 12 periodo
03 aulas no 22 periodo
05 aulas no 22 periodo
03 Aulas no 32 periodo

06 aulas no 22 periodo
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DISCIPLINA DE EDUCAGAO FiSICA [260]
abelheira PLANIFICACAO ANUAL

AREA DOS
CONHECIMENTOS
Proporcionar

atividades

formativas que | Desenvolver capacidades motoras Componente Tedrica: 4 aulas no 12 periodo
fomentem a | evidenciando aptiddo muscular e Conteudos Tedricos do

interpretagdo e | aptiddo aerdbia, enquadradas na Programa da Disciplina 4 aulas no 32 periodo
participagdo nas | Zona Sauddvel de Aptiddo Fisica do | A,B,C,D,F,J

estruturas e | programa FITescola, para a sua

fenédmenos idade e sexo.

sociais no seio
dos quais se
realizam as
atividades fisicas.

Nota: A gestdo letiva prevista serd sempre condicionada pela frequéncia nas atividades alternativas de Natagdo e Desportos Nauticos em func¢do do periodo de funcionamento e também pelo ritmo de aprendizagem/ progressio
apresentado pelos Alunos; pelo plano anual de atividades; outras atividades.
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