a.—

ATIVIDADES
FISICAS

Escola Secundaria Dr. Joaquim de Carvalho - Codigo 401470

JOGOS
DESPORTIVOS
COLETIVOS

PLANIFICACAO ANUAL 2023/24- EDUCAGAO FiSICA — 112 ANO

Cooperar com os companheiros para o
alcance do objetivo, nos Jogos Desportivos
Coletivos (Basquetebol, Andebol),
realizando com oportunidade e corre¢éo as
acdes técnico-taticas elementares em
todas as fun¢bes, conforme a oposicdo em
cada fase do jogo, aplicando as regras,
ndo s6 como jogador, mas também como
arbitro.

ANDEBOL

Passe / rececdo

Remate em suspenséo e
apoio

Fintas

Mudancas de direcédo

Deslocamentos ofensivos e

defensivos

Posicdo base defensiva
Desarme

Marcacao

Realiza agbes técnico-
taticas elementares de
jogo, utlizando os gestos
técnicos acima
mencionados.

BASQUETEBOL

Mudancas de direcédo
entre permnas/tras das
costas

Lancamento na passada
Lancamento parado

Finta com arranque em

drible

Lanca em suspenséo

Drible com mudanca de

direcédo

Passe com uma méo
Realiza a¢6es técnico-
taticas de jogo:

Ataque/Defesa;

Marcacao / Desmarcacao.

ST ITmMmogoOw>>

Observagdo direta;
-Grelhas de registo;
-Exercicios critério;
-Grupos
homogéneos/
heterogéneos;
-Jogo reduzido;

- Jogo condicionado

De
acordo
como
quadro
geral
(ver
anexo)
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das destrezas, e apreciando os esquemas
de acordo com esses critérios.

CTITMmMOO®>

JOGOS Cooperar com 0s companheiros para o TAG RUGBY Corrida com a bola (2 méos) -Observagéo direta; |De acordo
DESPORTIVO falcance do objetivo, nos Jogos Passe A | -Grelhas de registo; |com o]
S COLETIVOS [Desportivos ~ Coletivos ~ (Tag-Rugbyl), Mudanca de direcéo B | -Exercicios critério;  quadro
realizando com oportunidade e correcéo Passe/ recegdo C geral
as acOes técnico-taticas elementares em Apoio ao portador da bola D (ver anexo)
todas as funcdes, conforme a oposicédo Mudanca de direcéo E
em cada fase do jogo, aplicando as Finta F
regras, ndao s6 como jogador, mas Defesa H
também como arbitro. Realiza acGes técnico- taticas| |
elementares de jogo, J
utlizando os gestos técnicos
acima mencionados.
RAQUETAS |Realizar com oportunidade e correcédo as BADMINTON Posicdo Base -Observacgédo direta; |De acordo
acOes técnicotaticas elementares, nos Servico (curto e longo) A | -Grelhas de registo; |com 0
Jogos de Raquetas (Badminton) Clear B | -Exercicios critério;  |quadro
garantindo a iniciativa e ofensividade em Lob. C | - Jogos condicionados.geral
participagdes «individuais» e «a pares», Amortie. D |-Jogolxlepares |(ver anexo)
aplicando as regras, ndo s6 como Drive. F
jogador, mas também como arbitro. Remate. H
|
GINASTICA  [Compor, realizar e analisar esquemas |ACROBATICA |Coreografia em grupo. -Observacgéo direta; [De acordo
individuais e em grupo da Ginastica -Grelhas de registo; jcom 0
(Acrobatica), aplicando os critérios de -Coreografia emguadro
correccao técnica, expressao e combinacao grupo. geral

(ver anexo)
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é}l'—ll\l\illll():ﬁgES Apreciar, compor e realizar, nas AtividadesDANCAS Dancas Sociais: Merengue, -8bslﬁrvagéo dir_e:[ca; De acordo
Ritmicas Expressivas (Dang¢a, Dan¢asSOCIAIS e/ou A | -Grelhas de registo, icom (o]
EXPRESSIVAS |50ciais, Dangas Tradicionais), sequéncias deDANCAS Rumba Quadrada,.VaIsa ) B | -Coreografia a peresgguadro
elementos  técnicos  elementares  emTRADICIONAIS [Lenta, Foxtrot Social, Cha C | ouem grupo geral
ATIVIDADES coreografias individuais e ou em grupo, cha cha ou outra. D (ver anexo)
FiSICAS aplicando os critérios de expressividade, de E
acordo com 0s motivos das composicoes. F
H
I
j
Desenvolver capacidades motoras [RESISTENCIA. Vai-vem Bateria de testes e [3x/ano
evidenciando aptiddo muscular e aptiddo |[FORCA. Teste dos abdominais E |plataforma FITescola. 1 em cada
APTIDAO [aerébia, enquadradas na Zona Saudavelde VELOCIDADE. Impulséo horizontal F peno}dq
APTIDAO FiSICA FisiCA Aptiddo Fisica do programa FITescola®, [FLEXIBILIDADE. |Corrida de velocidade (40m) G (pentltima
para a sua idade e sexo. DESTREZA Senta e alcanca H semana de
GERAL J cada
periodo)
Conhecer os métodos e meios de treino mais adequados ao desenvolvimento ou manutencaolA relatorio, questionario, |Ao longo do
CONHECIMENTOS |CONHECIMEN|das diversas capacidades motoras. B teste, trabalho  [ano.
TOS Conhecer e interpretar os fatores de salde e risco associados a préatica das atividades fisicas | C individual, trabalho de
utilizando esse conhecimento de modo a garantir a realizac&o de atividade fisica em D grupo . elou
seguranca, nomeadamente: G apresentagdo oral
|
Responsabilidade e integridade E - Observacdo direta; Ao longo do
ATITUDES |[Empenho e curiosidade F - Grelhas de registo.  @no
ATITUDES Cidadania e participacdo G
J




