8 REPUBLICA
PORTUGUESA

EDUCAGAO

Planificacdes de Educacao Fisica

ESCOLA BASICA E SECUNDARIA DE BARROSELAS

Ano Letivo 2017/2018

Ensino Secundario - 112 ANO

Agrupamento de Escolas de Barroselas

12 PERIODO

52 AULAS PREVISTAS

Atividades Extra Curriculares (4 Tempos)

A s . . . . . Recursos .
Competéncias Essenciais Conteudos Estratégias . . Avaliagao
Materiais
FITESCOLA (4 TEMPOS)
e Conhecer e valorizar a atividade fisica como parte do COMPOSICAO CORPORAL: e Trabalho individual Ficha de registo de |e Avaliagdo
quotidiano e do estilo de vida ativo e saudavel. - Dados antropométricos (I.M.C.) e Trabalho pares resultados diagndstica
¢ Consciencializar o aluno para a importancia do APTIDAO AEROBICA e Trabalho grupo Cronémetro
desenvolvimento da sua aptidao fisica, tendo como | - Teste da Milha Colchdes
referéncia os valores da ZSAF inscritos na tabela do APTIDAO MUSCULAR Fita métrica
FitEscola. - Teste de abdominais Banco sueco
- Teste de flexGes de bragos Balanga
- Teste de impulsao horizontal Apito
- Teste de flexibilidade dos Ml Giz
- Teste de flexibilidade de ombros
ATLETISMO (13 TEMPOS)

e Realizar e analisar provas combinada do atletismo Corridas e Trabalho individual Pista de e Avaliagdo
em equipa (saltos, langamentos e corridas), Resisténcia: e Trabalho pares atletismo diagndstica
cumprindo corretamente as exigéncias técnicas e - Corrida continua de longa e Trabalho grupo Caixa de salto e Avaliagdo
regulamentares, ndo sé como praticante, mas duragdo (acima dos 8 minutos) e Circuito / Estacbes Circulo de formativa
também como juiz. Ou / Vagas langamento ¢ Avaliacdo




- Corrida numa direcdo e na oposta
(vaivém)

Velocidade:

- Técnica de partida alta e baixa

- Técnica de corrida (fase de
aceleragdo/ velocidade maxima)

- Chegada a meta

Ou

Barreiras:

- Técnica de partida alta/baixa

- Técnica de aproximacgdo a 12
barreira

- Técnica de transposicdo de
barreiras

- Chegada a meta

Ou

Estafetas:

- Técnica de partida alta/baixa

- Técnica de corrida

- Técnica de transmissdo/ rececdo
do testemunho
ascendente/descendente

- Chegada a meta

Langamentos

Lancamento do peso:

- Posicdo inicial e pega

- Deslizamento

- Langcamento (técnica de O’Brien)
- Recuperacdo do equilibrio

Saltos

Triplo Salto:

- Corrida de balancgo (6 a 10
passadas)

- Chamada/ impulsdo

- Técnica de execugado do salto
(hop, step e jump)

- Recegdo na caixa de areia

Ou

e Exercicio critério
e Atividades
pedagodgicas

ladico-

Blocos de partida
Crondmetros
Pesos
Testemunhos
Barreiras
Colchdo de
queda

Postes

Fasquia/ elastico
Sinalizadores
Fita métrica
Ripas

Cones

Cordas

Arcos

Coletes
Sachola/Ancinho
Bolas medicinais
Bolas de gindstica
ritmica/ andebol

sumativa
e Autoavaliacdao




Salto em Comprimento:

- Corrida de balango

- Chamada/ impulsdo

- Técnica de execugao do salto —
Voo na passada

- Recegdo na caixa de areia

Ou

Salto em Altura:

- Corrida de balango

- Chamada/ impulsdo

- Passagem pela fasquia — Técnica
Fosbury Flop

- Rececdo no colchao

JDC - FUTEBOL (14 TEMPOS) / ou Voleibol

Cooperar com os companheiros para o alcance do
objetivo do jogo, realizando com oportunidade e
corregao as agoes técnico-taticas elementares em
todas as fungdes, conforme a oposicdao em cada fase
do jogo, aplicando as regras ndo s6 como jogador,
mas também como arbitro.

e Revisdo do nivel elementar.

e Em situacdo de jogo 5x5 ou 7x7
e/ou em exercicio critério:

AgOes Técnico-taticas

Ofensivas:

- Passes

- Rececdo e controlo da bola

- Conducdo de bola comum e
outro pé

- Drible

- Penetracao

- Remate com um e outro pé

- Remate de cabeca

- Fintas

- Enquadramento ofensivo

- Desmarcag¢do de apoio ou de
rutura

- Situagdes de superioridade
numeérica ofensiva

AgOes Técnico-taticas
Defensivas:

- Enquadramento defensivo

- Marcagdo HxH ou a drea

- Contencgdo

- Apoio defensivo

e Trabalho individual

e Trabalho pares

e Trabalho grupo

e Circuito / Estacdes
/ Vagas

e Atividades ludico-
pedagdgicas

e Situagbes de jogo
condicionado e/ou

reduzido e/ou
formal

e Torneios intra e
inter turmas

Balizas

Bolas de futebol
Cones
Sinalizadores

e Arcos

e Barreiras

e Coletes

e Apito

e Avaliagao
diagndstica

e Avaliagao
formativa

e Avaliagao
sumativa

e Autoavaliagdo




- Pressao
- Intercegao

- Desarme

JDC - VOLEIBOL (14 TEMPOS) / ou Futebol

Cooperar com os companheiros para o alcance do
objetivo do jogo, realizando com oportunidade e
correcdo as acoes técnico-taticas elementares em
todas as func¢des, conforme a oposicao em cada fase
do jogo, aplicando as regras ndao sé como jogador,

mas também como arbitro.

e Revisao do nivel elementar.

e Em situacdo de exercicio critério
e/ou jogo:

AcOes Técnico-taticas

Ofensivas:

- Deslocamentos e posicdes

ofensivas bdasicas

- Servigo por baixo e por cima

dirigido

- Passe alto de Frente e de Costas

- Passe Lateral

- Passe em Suspensao

- Manchete

- Remate em apoio/Suspensdo;

- Passe colocado

- Amorti

- Protegao ao ataque

- Organizacdo coletiva ofensiva

AcOes Técnico-taticas

Defensivas:

- Deslocamentos e posi¢des
defensivas basicas

- Rececdo alta/baixa para passador

- Bloco individual

- Bloco - a dois (alternativo)

- Protegdo ao bloco

- Padrao global - Mergulhos e
Enrolamentos (alternativo)

- Organizagao defensiva em W

e Trabalho individual
e Trabalho pares
e Trabalho grupo
e Circuito / EstagOes

/ Vagas
e Exercicio critério
e Atividades ludico-

pedagodgicas
e Situacbes de jogo
condicionado e/ou

reduzido e/ou
formal

e Torneios intra e
inter turmas

(4:0:2) e 3:1:2

Balizas

Bolas de futebol
Cones
Sinalizadores
Arcos

Coletes

Apito

e Avaliacdo
diagnéstica

e Avaliacdo
formativa

e Avaliacdo
sumativa

e Autoavaliacdo

MODALIDADE ALTE

RNATIVA — BADMINTON (13 TEMPOS

) / ou Corfebol ou Patinagem

Realizar com oportunidade e correcdo as agdes
técnico-taticas elementares dos jogos de raquetas,

AcOes Técnico-taticas em

e Trabalho em

exercicio critério e/ou

pares/grupos

Apito
Raquetes de

e Avaliagdo
diagndstica




garantindo a iniciativa e ofensividade em
participacdes «individuais» e «a pares», aplicando
as regras, ndao sé como jogador, mas também como
arbitro.

Jogo Singulares/pares:

- Posicao base

- Deslocamentos e
posicionamento no campo
(individual e pares — alternativo)

- Clear

- Lob

- Servigo curto e comprido

- Drive

- Remate

- Amorti

- Intencionalidade nas jogadas

e Trabalho em vagas

e Jogos ludicos

e Jogo condicionado

e Jogo formal
(singulares/pares)

e Torneiosintrae
interturmas

badminton
Volantes
Redes de
badminton
Elastico / fita
Cones e
sinalizadores

e Avaliacao
formativa

e Avaliagao
sumativa

e Autoavaliacdo

MODALIDADE ALTERNATIVA — CORFEBOL (13 TEMPOS) / ou Badminton ou Patinagem

Cooperar com os companheiros para o alcance do
objetivo do jogo, realizando com oportunidade e
correcdo as ac¢Oes técnico-taticas elementares em
todas as func¢des, conforme a oposicdo em cada fase
do jogo, aplicando as regras ndo sé como jogador,
mas também como arbitro.

e Em situacdo de jogo 4:0/4x4 e/ou
exercicio critério:

Habilidades Técnico-

Taticas Ofensivas

- Variantes do Passe

- Recegdo - enquadramento
ofensivo rece¢do

- Variantes do Langamento
(parado, passada e de
penalidade)

-Langamento em movimento
(alternativo)

- Corte com e sem bola na
sobremarcagao

- Desmarcacgao —trabalho de
recegao em V

- Ressalto ofensivo

- Organizagao circulacdao em 4:0

Habilidades Técnico-

Tdaticas Defensivas

- Posicdo defensiva basica

- Deslocamentos defensivos

e Trabalho individual

e Trabalho pares

e Circuito Técnico

e Exercicio critério

e Monocorfebol

e Situacdes de jogo
Reduzido e/ou
condicionado e/ou
formal;

e Torneios intra
turma inter turmas

e Cestos/Postes de
corfebol

e Bolas de corfebol

e Cones

e Sinalizadores

e Arcos

e Coletes

e Apito

e Avaliacdo
diagnéstica

e Avaliacdo
formativa

e Avaliacdo
sumativa

e Autoavaliagdo




- Marcacao Individual
- Ressalto defensivo

MODALIDADE ALTERNATIVA - Patinagem (13 TEMPOS) / ou Corfebol ou Badminton

e Utilizar adequadamente os patins, em combinagGes
de deslocamentos e paragens, com equilibrio e
seguranc¢a, em composi¢des ritmicas individuais e a
pares.

Habilidades Técnicas —
percurso/Composicdo
pares e/ou trios:

- Técnica para cair e levantar

- Patinar para a frente em
apoio/impulso alternado

- Deslizar para a frente sobre um e
outro patim

- Quatro

- Oitos

- Carrinho

- Curvar com pés paralelos e/ou
cruzamento de apoios

- Travar (travdo e/ou travio)

- Saltar a um / dois pés, sobre
obstaculos ou marcas tracadas no
solo

- Aguia

- Inverter o sentido do deslize /

meia volta

- Patinar para tras (alternativo)

- Patinar para trds com cruzamento

de apoios (alternativo)

e Trabalho
individual/ pares/
grupo

¢ Circuito técnico

e Trabalho em
estagoes

e Trabalho Individual

e Trabalho pares

e Trabalho grupo

e Trabalho em
estacgdes / circuito
/ Vagas

e Percurso técnico

e Corridas em patins

e Atividades ludico-
pedagdgicas (jogos
coletivos, hoquei)

e Avaliacdo
diagnéstica

e Avaliacdo
formativa

e Avaliacdo
sumativa

e Autoavaliacdo

SESSOES TEO

RICO / PRATICA (4 TEMPOS / AO LONGO DAS UNIDADES DIDATICAS)

e Aprendizagem de conhecimentos relativos a cultura
desportiva.

e Regulamento especifico de cada
disciplina / modalidade.

e Fundamentos técnico-taticos das
modalidades abordadas.

e ldentificacdo dos materiais e/ou

equipamentos especificos das
diferentes modalidades.

e Regras de seguranca e de
conservagdo/ transporte do

material.

e Trabalhos de
pesquisa
individual/grupo e
ou teste

e Apresentacdes na
turma

o Reflexdes/Debates
na aula

e Recursos
multimédia
(computadores;
internet; projetor
multimédia)

e Bibliografia
especifica

e Avaliacdo
diagndstica

¢ Avaliagdo
formativa

e Avaliacao
sumativa

e Autoavaliacao




e Aprendizagem dos Processos de Desenvolvimento e
Manutengao da Condigao Fisica.

e Mobilizaggo e  aplicagdo de  orientagOes
metodoldgicas evitando erros que comprometam a
sua salde, a seguranga ou a melhoria da sua aptidao
fisica.

e Aprendizagem dos Conhecimentos relativos a
interpretacao e participagao nas estruturas e
fendmenos sociais extraescolares, no seio dos quais
se realizam as atividades fisicas.

e As decisbes na arbitragem e
respetiva linguagem especifica —
sinais arbitragem.

e Analise critica das caracteristicas

de um Estilo de Vida Saudavel e

sua Relagdo com Atitudes e

Comportamentos Individuais e

Sociais dos Jovens e Adultos.

Identificacdo de Tipo de

Atividades (desportiva ou outra)

cuja pratica pode, face a

especificidade do esforco

solicitado, contribuir para a

melhoria da sua aptidao fisica,

tendo em vista a sua saude e

bem-estar.

e Papel das Atividades Fisicas na
Evolugdo do Homem e da
Sociedade (reconhecendo a sua
importancia no dominio da
Educacdo, do Trabalho e do
Lazer).

22 PERIODO

44 AULAS PREVISTAS

Atividades Extra Curriculares (3 Tempos)

Competéncias Essenciais Conteudos Estratégias Recurs?o.s Avaliagao
Materiais
JDC - ANDEBOL (17 TEMPOS) / ou Basquetebol
e Cooperar com os companheiros para o alcance do e Revisdo do programa introducdo/ | e Trabalho individual | e Balizas de andebol | e Avaliacdo
objetivo do jogo, realizando com oportunidade e elementar. e Trabalho pares e Bolas de andebol diagndstica
corregao as agdes técnico-taticas elementares em e Em situagdo de exercicio critério | e Trabalho grupo e Cones ¢ Avaliagdo
todas as fungdes, conforme a oposicao em cada fase e/ou jogo formal: e Circuito / Estacbes | e Sinalizadores formativa
do jogo, aplicando as regras ndo s6 como jogador, AgOes Técnico-taticas / Vagas e Banco sueco e Avaliagdo
mas também como arbitro. Ofensivas: ¢ Exercicio critério e Colchdes sumativa
- Enquadramento ofensivo e Atividades Iudico- | e Arcos ¢ Autoavaliagcdo
- Variantes passe/rececdo pedagdgicas e Giz




- Drible

- Fintas e mudancas de direcao

- Variantes do Remate (abertura de
angulo, em basculagdo, em
queda, em mergulho, de anca,
por baixo)

- Desmarcacdo ofensiva

- Penetragdes sucessivas

- Cruzamentos

- Blogueios

- Entradas

- Ecras (alternativo)

- Atacar espaco (alternativo)

- Fixar o adversario (alternativo)

- Contra-ataque

- Ataque organizado (6:0/5:1)

AgOes Técnico-taticas

Defensivas:

- Atitude/ Enquadramento
defensivo

- Deslocamentos defensivos —
frontais, laterais e recuo

- Marcacao de vigilancia e controlo

(alternativo)

- Bloco

- Ajuda/ dobra (alternativo)

- Contra-bloqueio (alternativo)

e Situacdes de jogo
condicionado e/ou
reduzido e/ou
formal

e Torneiosintra e
inter turmas

e Coletes
e Apito

JDC - BASQUETEBOL (17 TEMPOS) / o

u Andebol

Cooperar com os companheiros para o alcance do
objetivo do jogo, realizando com oportunidade e
correcdo as acoes técnico-taticas elementares em
todas as fungdes, conforme a oposicao em cada fase
do jogo, aplicando as regras ndao s6 como jogador,
mas também como arbitro.

¢ Revisdo do programa elementar.

e Em situagdo de exercicio critério
e/ou jogo 5x5:

AcgOes Técnico-taticas

Ofensivas:

- Variantes do passe/rece¢do —
Enguadramento Ofensivo

- Drible (Protec¢do/Progressio)

- Langamentos (variantes)

- Fintas

- Mudangas de diregao entre

e Trabalho individual

e Trabalho pares

e Trabalho grupo

e Circuito / Estagcbes
/ Vagas

o Exercicio critério

o Atividades ludico-
pedagdgicas

e Situagdes de jogo
condicionado e/ou
reduzido e/ou

e Tabelas de
basquetebol

e Bolas de
basquetebol

e Cones

e Sinalizadores

e Arcos

e Coletes

e Apito

e Avaliacdo
diagnéstica

e Avaliacao
formativa

¢ Avaliagdo
sumativa

o Autoavaliacdo




pernas e por tras das costas

- Enquadramento ofensivo — Tripla
Ameacga

- Transicao defesa-ataque

- Ataque em trés/cinco — abertos

- Desmarcacao ofensiva — espacos
aclarados, passe e corte,
aclarando

- Reposicdo do equilibrio ofensivo

- Blogueio direto e indireto

- Desfazer do bloqueio

- Aproveitamento do bloqueio

- Corte a sobremarcacao

- Ressalto ofensivo

AgOes Técnico-taticas

Defensivas:

- Posicdo base defensiva

- Enquadramento defensivo

- Defesa individual e/ou a zona ao
jogador com e sem bola

- Desvio

- Pressao

- Sobremarcacdo

- Defesa da linha de passe —
intercec¢ao

- Tempo de ajuda

- Ressalto defensivo

- Defesa do bloqueio (alternativo)

- Bloqueio defensivo

formal
e Torneios intra e
inter turmas

GINASTICA

DE SOLO e/ou ACROBATICA e/ou APARELHOS (16 TEMPOS)

Compor, realizar e analisar esquemas individuais e
em grupo da ginastica (solo e acrobatica), aplicando
os critérios de corregao técnica, expressao e
combinac¢do das destrezas e apreciando os
esquemas de acordo com esses critérios.

Solo

Elementos gimnicos solo:

- Rolamento a frente engrupado

- Rolamento a retaguarda
engrupado

- Rolamento a frente M.I.
estendidos afastados ou unidos

- Rolamento a frente saltado
(alternativo)

e Trabalho individual

e Trabalho de pares

e Trabalho de grupo

e Circuito / Estacbes

o Exercicio critério

e Atividades ludico-
pedagdgicas

« Sequéncias
gimnicas

Tapetes
Colchdes de
queda

Plano inclinado
Banco sueco
Espaldares
Sistema de som
Mudsicas

e Avaliacao
diagnéstica

e Avaliacao
formativa

e Avaliagdo
sumativa

o Autoavaliagdo




- Rolamento a retaguarda com M.L.
unidos e estendidos

- Rolamento a retaguarda com
passagem por pino (c/ ajuda)
(alternativo)

- Apoio facial invertido

- Roda

- Rodada

- Posi¢des de equilibrio

- Posi¢des de flexibilidade

- Posicdes de forga

- Elementos de ligacdo coreografica

- Sequéncias gimnicas

Acrobadtica

e Projeto Coreografico c/
musica a par/Trios,
utilizando diversas
direcdes e sentidos,
ocupando todo o
praticavel, combinando
afundos, piruetas,
rolamentos, passo troca-
passo, tesouras (saltos),
posicdes de equilibrio e
outras destrezas
gimnicas a sua escolha,
com o0s seguintes
elementos técnicos de
Grupo a pares e/ou
Trios:

Elementos Técnicos de

Grupo - Pares:

- Revisdo do Nivel Elementar

- Equilibrio sentado nos _

pés do base /Prancha j

facial nos pés do base

- Equilibrio em pé nas
coxas do base
A




- Elemento Dinamico — ¢
Passagem para equilibrio
em pé nas coxas do base

- Coluna .

- Apoio facial invertido na
coxa do base

- Elemento Dindmico - Y’ ;“
Salto entre mdos do
base

- Salto de maos (com apoio nos
joelhos do base)

- Exploragdo de diferentes tipos de
monte/desmonte/posicdes do
base e planos de realizacao
(baixo, médio e alto) dos
elementos técnicos de grupo
abordados

- Outros elementos técnicos
adequadas ao nivel de
desempenho dos alunos.

e/ou

Elementos Técnicos de

Grupo- Trios:

¢ Revisdo do Nivel Elementar e:

- Prancha facial do volante
sustentado pelos
bases peito (um dos . %
bases) e joelhos (o

outro base)




- Elemento dindmico — 12 voo %
pirueta e e termina em prancha
o AL
dorsal, 22 Voo com =
1 volta (pega de cotovelos) Aﬁ

- Equilibrio em pé sobre as coxas
dos bases

nas coxas do base
apoiado pelo
intermédio

- Monte sobre as coxas do
base e volante apoia o
intermédio que executa
apoio facial invertido no
solo

- Apoio facial invertido
6@%

- Exploragdo de diferentes tipos de
monte/desmonte/posi¢cdes do
base/intermédio e planos de
realizagdo (baixo, médio e alto)
dos elementos técnicos de grupo
abordados

- Outros Elemento Técnicos de
grupo (Figuras) adequados ao
nivel de desempenho dos alunos

Elementos Técnicos
Individuais de Ligac¢ao
coreografica:

- Afundos

- Piruetas

- Voltas

- Elementos técnicos individuais de



file:///E:/Educação%20Fisica/Coordenação%20Área%20disciplinar/Planif.%20Anual%20EF/PROGRAMA_ed_fisica_10_11_12.pdf

Cooperar com os companheiros nas ajudas e
paradas, garantindo condicGes de seguranca.
Aplicar os critérios de correcao técnica.

Analisar o seu desempenho e dos colegas, dando
sugestdes que favorecam a melhoria.

Cooperar com os companheiros nas ajudas e
paradas, garantindo condi¢des de seguranca.
Aplicar os critérios de correcao técnica.

Analisar o seu desempenho e dos colegas, dando
sugestdes que favorecam a melhoria.

gindstica de solo (ex. variantes
dos rolamentos, apoio facial
invertido, roda/rodada...)

- Passo-troca-passo

- Saltos

- Posi¢des de equilibrio

- Posicdo de flexibilidade

- Posicdo de forca

- Pegas

- Montes / desmontes

Gindstica de Aparelhos -

Plinto

e RevisGes do nivel introducdo e
elementar.

- Salto de eixo (plinto
transversal/longitudinal)

- Salto entre maos (plinto
transversal/longitudinal)

- Roda no plinto transversal ou
longitudinal (alternativo)

- Passagem por pino no plinto
transversal (alternativo)

Ginastica de Aparelhos —

Minitrampolim

¢ Revisdes do nivel elementar.

- Salto em extensao

- Salto engrupado

- Pirueta vertical

- Carpa de M.I. unidos e afastados

- Todos os saltos anteriores com
saida dorsal (alternativo)

- % de mortal a frente engrupado e
encarpado (alternativo)

- Mortal a frente engrupado e/ou
encarpado (alternativo)

- Mortal engrupado a retaguarda
(alternativo)




FITESCOLA (4 TEMPOS)

e Conhecer e valorizar a atividade fisica como parte do
qguotidiano e do estilo de vida ativo e saudavel.

¢ Consciencializar o aluno para a importancia do
desenvolvimento da sua aptidao fisica, tendo como
referéncia os valores da ZSAF inscritos na tabela do
FitEscola.

ComPOSICAO CORPORAL:

- Dados antropométricos (I.M.C.)
APTIDAO AEROBICA

- Teste da Milha
APTIDAO MUSCULAR

- Teste de abdominais

e Trabalho pares
e Trabalho grupo

e Trabalho individual

Ficha de registo de
resultados
Crondmetro
Colchoes

Fita métrica

Banco sueco

e Avaliagao
formativa
¢ Autoavaliacdo

- Teste de flexdes de bragos e Balanga

- Teste de impulsdo horizontal e Apito

- Teste de flexibilidade dos Ml e Giz

- Teste de flexibilidade de ombros

SESSOES TEORICO / PRATICA (4 TEMPOS / AO LONGO DAS UNIDADES DIDATICAS)
e Aprendizagem de conhecimentos relativos a Cultura | ¢ Regulamento especifico de e Computador; e Recursos e Avaliacado
Desportiva cada disciplina / modalidade; e Internet; multimédia; diagnéstica;

¢ Fundamentos técnico-taticos e Projetor e Trabalho individual | ¢ Avaliacdo
das modalidades abordadas; Multimédia; e Trabalho de grupo; formativa;

¢ Identificacdo dos materiais e Manuais. e Bibliografia e Avaliagdo
e/ou equipamentos especificos especifica. sumativa;

e Aprendizagem dos Processos de Desenvolvimento e
Manutengao da Condig3o Fisica.

e Mobilizagdo e Aplicacdo de Orientagdes
Metodoldgicas evitando erros que comprometam a
sua saude, a seguranga ou a melhoria da sua aptidao
fisica.

e Aprendizagem dos Conhecimentos relativos a
interpretacao e participacdo nas estruturas e
fendmenos sociais extraescolares, no seio dos quais
se realizam as atividades fisicas.

das diferentes modalidades;

e Regras de seguranca e de
conservagao/ transporte do
material;

e AsdecisOes na arbitragem e
respetiva Linguagem Especifica
— sinais arbitragem;

e Principais orientagdes
metodoldgicas do treino das
capacidades motoras mais
diretamente relacionadas com
a saude;

e Aspetos gerais da ética
desportiva e sua relagdo com
os interesses sociais,
econdmicos, politicos e outros

- “PerversOes” desportivas

e Autoavaliagao.




(especializacdo precoce e a
exclusdo ou abandono
precoces; dopagem e 0s riscos
de vida e/ou saude; a violéncia
- dos espectadores e dos
atletas- vs espirito desportivo;
Corrupgdo vs verdade
desportiva).

32 PERIODO

32 AULAS PREVISTAS

Atividades Extra Curriculares (2 Tempos)

A . . . . . Recursos .~
Competéncias Essenciais Conteudos Estratégias . . Avaliagao
Materiais
DANCA (15 TEMPOS)

e Mobilizar conhecimentos e reportério motor | Habilidades Técnicas: e Trabalho individual | e Sistema de som e Avaliagao
apreendido para a composicdo/realizacio e | - Movimentos locomotores e ndo e Trabalho de pares e DVD/ Pen diagndstica
apreciacao de projectos coreograficos de grupo de locomotores, pausas, saltos, e Trabalho de grupo e Mdusicas e Avaliacdo
danca da sua autoria, correspondendo aos critérios voltas, equilibrios, contacto com e Visualizacdo de formativa
de expressividade, de acordo com os motivos das parceiros videos e Avaliagdo

- Sequéncia de saltos no mesmo e Projetos sumativa

composigoes.

lugar, variando os apoios (2/2, %,
2/1,1/1)

- Sequéncia de voltas no lugar a
direita e a esquerda, sobre dois e
um apoio (1/2 ponta)

- Sequéncia de passos nas acoes
carateristicas (deslizar, balancar,
puxar, empurrar, subir, descer,
afastar, juntar, etc.) combinados
com voltas, saltos (e outros
deslocamentos) e poses

- Sequéncia de saltos explorando
diferentes diregGes e sentidos
(com variagdo da amplitude,
figuras definidas 4 partida e o n?
de repeticdes, impulsionando e

coreografico

e Autoavaliagdo




amortecendo corretamente)

- Combinacao de habilidades
seguindo a evolucdo do grupo
em linhas retas, quebradas,
curvas e mistas (simples e
multiplas)

- Seguir a evolugao das formacdes
e ajusta acdo nas mudancas de
formacgdo — roda simples/dupla,
coluna, xadrez, quadra, estrela,
etc.

- Reportdrio motor das dangas
tradicionais, aerdbica, latinas,
sociais ou outro a escolha da
turma

Projetos coreograficos:

- Individual, a pares ou grupo.

CONTEUDO ALTERNATIVO (aulas utilizadas para refor¢ar a modalidades abordadas ou para uma pequena abordagem de contetidos de modalidades
alternativas - ver modalidades no 12P) - (8 tempos)

FITESCOLA (4 TEMPOS)

e Conhecer e valorizar a atividade fisica como parte
do quotidiano e do estilo de vida ativo e saudavel.

e Consciencializar o aluno sobre a sua aptidao fisica,
tendo como referéncia os valores da ZSAF inscritos
na tabela do FitEscola.

e Conhecer e aplicar diversos processos de elevagdo e

ComPOSICAO CORPORAL:

- Dados antropométricos (I.M.C.)
APTIDAO AEROBICA

- Teste da Milha
APTIDAO MUSCULAR

- Teste de abdominais

e Trabalho
individual

e Trabalho pares

e Trabalho grupo

Ficha de registo de
resultados
Crondmetro
Colchdes

Fita métrica

Banco sueco

Avaliagao
formativa
Avaliacdo
sumativa
Autoavaliagado

manutencdo da condicdo fisica de uma forma - Teste de flexGes de bragos Apito

auténoma no seu quotidiano. - Teste impulsdo horizontal Giz
- Teste de flexibilidade dos Ml
- Teste da flexibilidade de ombros
OUTRAS MODALIDADES
De acordo com recursos materiais/
espacos disponiveis e motivacdes
da turma.

SESSOES TEORICO / PRATICA (3 TEMPOS / AO LONGO DAS UNIDADES DIDATICAS)
e Aprendizagem de conhecimentos relativos a Cultura ‘ e Regulamento especifico de ‘ e Trabalhos de ‘ e Recursos | ¢ Avaliacdo




Desportiva. cada disciplina / modalidade pesquisa multimédia diagnéstica

e Fundamentos técnico-taticos individual/grupo e (computadores; e Avaliacao
das modalidades abordadas ou teste internet; projetor formativa

e Identificacdo dos materiais | « ApresentagGes na multimédia) e Avaliacdo
e/ou equipamentos especificos turma e Bibliografia sumativa
das diferentes modalidades o ReflexGes/Debates especifica e Autoavaliacdo

e Regras de segurangca e de na aula
conservagao/ transporte do
material;

e As decisbes na arbitragem e
respetiva Linguagem Especifica
— sinais arbitragem

e Aprendizagem dos Conhecimentos relativos a |+ O Desporto - Fenémeno Social

interpretagdo e participagdo nas estruturas e de Grande Importancia
fendmenos sociais extraescolares, no seio dos quais (carateristicas, profissdes
se realizam as atividades fisicas. associadas, contextos e

objetivos das grandes

manifestacoes desportivas;
instituicdes desportivas e seu
papel na organizacdo e
desenvolvimento desportivo).

No 11.° e no 12.° anos, o programa admite um regime de opgdes, de modo que cada aluno possa aperfeicoar-se nas seguintes matérias (conforme os objetivos

gerais): duas de Jogos Desportivos Coletivos, uma de Ginastica ou uma de Atletismo, Danca e duas das restantes.



