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JOGOS
DESPORTIVOS
COLETIVOS

PLANIFICACAO ANUAL 2023/24- EDUCAGAO FISICA — 92 ANO

Cooperar com os companheiros para o
alcance do objetivo, nos JOGOS
DESPORTIVOS COLETIVOS (Futebol,
Voleibol), realizando com oportunidade e
correcdo as agdes técnico-taticas
elementares em todas as funcoes,
conforme a oposi¢édo 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.
Bloco.
Realiza ag¢bes técnico-
tdticas elementares de
jogo, utlizando os gestos
técnicos acima
mencionados.
FUTEBOL Passe
Rececao
Conducéo de bola
Remate
Remate de cabeca
Drible
Finta

Realiza a¢6es técnico-
taticas elementares 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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com saida de membros
inferiores afastados; Aviao;
Saida em salto em extensao
c/1/2 pirueta.

ATLETISMO |Realizar e analisar do ATLETISMO, CORRIDAS; Corrida de velocidade (40m) -Observacéo direta; [De acordo
saltos, corridas, lancamentos e marcha, SALTOS; Corrida de estafetas A | -Grelhas de registo; |com o
cumprindo corretamente as exigéncias  |LANCAMENTOS|Salto em comprimento B | -Exercicios critério;  quadro
elementares, técnicas e do regulamento, . Salto em altura (tesoura) C geral
ndo s6 como praticante, mas também Lancamento do peso D (ver anexo)
COmO juiz. E

F
H
I

J

RAQUETAS |Realizar com oportunidade e correcédo as BADMINTON Posicéo Base -Observacéo direta; [De acordo
acOes técnicotaticas elementares, nos Servico (curto e longo) A | -Grelhas de registo; |com 0
JOGOS DE RAQUETES (Badminton), Clear B | -Exercicios critério;  |quadro
garantindo a iniciativa e ofensividade em Lob. C | - Jogos condicionados.geral
participacdes «individuais» e «a pares», D | -Jogo Ixl. (ver anexo)
aplicando as regras, ndao sO6 como F
jogador, mas também como arbitro. H

|

GINASTICA  |Compor, realizar e analisar da GINASTICA |APARELHOS [Plinto: Salto entre-m&os; salto -Observacéo direta; |De acordo
(Aparelhos), as destrezas elementares de de eixo. longitudinal. Mini- A | -Grelhas de registo;  com 0
acrobacia, dos saltos, do solo e dos outros trampolim: Salto em B | -Exercicios critério;  quadro
aparelhos, em esquemas individuais e/ou extensdo; engrupado; Pirueta C geral
de grupo, aplicando os critérios de correcéo vertical; Carpa com membros| D (ver anexo)
técnica, expressdo e combinacdo, e inferiores afastados e Unidos. E
apreciando os esquemas de acordo com Trave — Entrada de eixo F
esses critérios transversal ao aparelho; Volta| H

com balan¢o de um membro I
inferior; rolamento a frente J
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ATIVIDADES  |Apreciar, compor e realizar, nas [DANCAS Dancas Tradicionais: Erva -Observacéo direta; [De acordo
RITMICAS ATIVIDADES RITMICAS E EXPRESSIVAS [SOCIAIS e/oUidreira Regadinh A | -Grelhas de registo;  com 0
EXPRESSIVAS (Danca, Dancas  Sociais, Dancas [DANCAS \areira, Regadinho, B | -Exercicios critério;  lquadro
Tradicionais), sequéncias de elementos [TRADICIONAIS [Sariquité e Tacdo e Bico C geral
ATIVIDADES técnicos elementares, em coreografias Dancas Sociais: Merengue, | D (ver anexo)
FiSICAS individuais e ou em grupo, aplicando os Rumba Quadrada, Valsa E
critérios de expressividade, de acordo com Lenta. Foxtrot Social e Cha F
0S motivos das composicdes. ¢ H
cha cha. |
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 (pendltima
para a sua idade e sexo. DESTREZA Senta e alcanga H semana de
GERAL J cada
periodo)
Relacionar aptidéo fisica e saude e identificar os fatores associados a um estilo de vida |A relatorio, questionario, |Ao longo do
CONHECIMENTOS |CONHECIMEN|saudavel, nomeadamente o desenvolvimento das capacidades motoras, a composi¢cdo |B teste, trabalho  [ano.
TOS corporal, a alimentag&o, o repouso, a higiene, afetividade e a qualidade do meio ambiente. C individual, trabalho de
Interpretar a dimens&o sociocultural dos desportos e da atividade fisica na atualidade e ao |D grupo . efou
longo dos tempos, identificando fenémenos associados a limitacbes e possibilidades de |G apresentacdo oral
pratica dos desportos e das atividades fisicas, tais como: o sedentarismo e a evolugéo |l
tecnoldgica, a poluicdo, o urbanismo e a industrializacéo, relacionando-os com a evolucdo das
sociedades.
Responsabilidade e integridade E - Observacdo direta; Ao longo do
ATITUDES [Empenho e curiosidade F - Grelhas de registo.  [ano
ATITUDES Cidadania e participacédo G
J




