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JOGOS
DESPORTIVOS
COLETIVOS

PLANIFICACAO ANUAL 2023/24- EDUCAGAO FISICA - 82 ANO

Cooperar com os companheiros para 0
alcance do objetivo dos JOGOS
DESPORTIVOS COLETIVOS (Voleibol e
Tag Rugby), realizando com oportunidade e
corregdo as  agbes  técnico-taticas
elementares em todas as funcgdes,
conforme a oposicdo em cada fase do jogo,
aplicando as regras, ndo s6 como jogador,
mas também como arbitro.

VOLEIBOL

Passe alto.

Manchete.

Rececdo.

Servico por baixo.
Servico por cima.
Remate.

Realiza ag¢des técnico-
tdticas elementares de
jogo, utlizando os gestos
técnicos acima
mencionados.

TAG-RUGBY

Corrida com a bola (2
maos)

Passe

Mudanca de direcéo
Passe/ rececao

Apoio ao portador da bola
Mudanca de dire¢éao
Finta

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

ST ITmMmogoOw>>

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

- Jogo condicionado

De acordo
com o
quadro
geral

(ver
anexo)
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ATLETISMO |Realizar e analisar do ATLETISMO, CORRIDAS; Corrida de velocidade (40m) A -Observagéo direta; |De acordo
saltos, corridas, langamentos e marcha, SALTOS; Corrida de estafetas 2 -Grelhgs_ de regis_tO; com o]
cumprindo corretamente as exigéncias LANCAMENTOS |Salto em comprimento D -Exercicios critério;  quadro
elementares, técnicas e do regulamento, . Salto em altura (tesoura) E geral
ndo s6 como praticante, mas também Lancamento do peso F (ver anexo)
como juiz. :*J

PATINAGEM |Patinar adequadamente em combinac8es PATINAGEM Arranque a frente -Observagéo direta; |De acordo
de deslocamentos e paragens, com Arranque & esquerda e & A | -Grelhas de registo; |com 0
equilibrio e seguranca, realizando as direita g -Exercicios critério;  lquadro
acdes técnico-taticas elementares em Desliza a frente em “Quatro” D geral
jogo e as acBes de composicdes ritmicas Desliza de “cécoras” E (ver anexo)
«individuais» e «a pares». Desliza a frente e atras F

desenhando “oitos” :"J
LUTA Realizar com oportunidade e correcdo as [SOLO E EM PE |Dupla prisdo de pernas (solo e em -Observacdo direta; |De acordo
ATIVIDADES acdes do dominio de oposicdo em pé) o A | -Grelhas de registo; com o
FISICAS ATIVIDADE DE COMBATE (Luta), SOlOE Dupla priséo de bragos B | -Exercicios critério;  |guadro
utilizando as técnicas elementares de Solo: Prisdo dol b][ago por dentro ¢ geral
projecéo e controlo, com seguranca (propria g%T;'rotagaDcégggarrﬁ :rt]fo S em P (ver anexo)
e do opositor) e aplicando as regras, quer quaoirupedia, procurando E
como executante quer como arbitro. enquadramento frontal. F
Em pé: Posicéo base H
Em pé: Deslocamento sem |
cruzamento de apoios J
Em pé: Controlo da cabeca e
braco.
Em pé: Controlo do brago por
dentro
Em pé: Barreira exterior a partir
do controlo do braco por dentro.
Em pé: Braco rolado a partir do
controlo da cabeca e braco.
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GINASTICA |Compor, realizar e analisar da SOLO Rolamento a frente -Observacgédo direta; |De acordo
GINASTICA (Solo), as destrezas Rolamento saltado A | -Grelhas de registo; |com 0
elementares de acrobacia, dos saltos, do Rolamento atras B | -Exercicios critério;  quadro
solo e dos outros aparelhos, em AFI com rolamento C geral
ATIVIDADES esquemas individuais e/ou de grupo, Roda D (ver anexo)
FiSICAS aplicando os critérios de correcéo técnica, Avido F
expressdo e combinacdo, e apreciando Saltos/ H
0s esquemas de acordo com esses Apoios/ I
critérios. Afundos 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 naZona Saudavel de VELOCIDADE. Impulséo horizontal F peno}d(')
APTIDAO FiSICA FisSICA Aptiddo Fisica do programa FITescola®, [FLEXIBILIDADE.|Corrida de velocidade (40m) G (pendltima
para a sua idade e sexo. DESTREZA Senta e alcanca H semana de
GERAL J cada
periodo)
Relacionar aptidao fisica e salde e identificar os fatores associados a um estilo de vida A, B, [elatorio, questionario, |Ao longo do
CONHECIMENTOS |CONHECIMEN|saudavel, nomeadamente o desenvolvimento das capacidades motoras. C, D, [este, trabalho  [ano.
TOS Identificar e interpretar os valores olimpicos e paralimpicos, compreendendo a sua importanciaG, | [ndividual, trabalho de
para a construcdo de uma sociedade moderna e inclusiva. grupo efou
apresentacdo oral
Responsabilidade e integridade - Observacdo direta; |Ao longo do
ATITUDES |Empenho e curiosidade - Grelhas de registo.  [ano

ATITUDES

Cidadania e participacdo

o®Omm




