v

te

k o Escolas deVila Flor

9 REPUBLICA
PORTUGUESA

(&l
EDUCAGAO
PLANIFICACAO ANUAL 2019-2020
EDUCACAO FiSICA — CURSO PROFISSIONAL DE TECNICO COMERCIAL (112 Ano)
ORGANIZADOR _g
[7)]
APRENDIZAGENS ESSENCIAIS: . . 28y Atividades/ Calendariz
; CONHECIMENTOS, CAPACIDADES E MATERIAS CONTEUDOS :.g % S| Instrumentos de acio
DOMINIO/ N ATITUDES 5o® Avaliagdo ¢
AREAS 2a
()
Jogo 5 (4+1X4+1), realiza:
_ - Passe de ombro A
Cooperar com os companheiros para o - Passe picado B
alcance do objetivo, nos Jogos Desportivos - Rececdo C -Observacao direta;
TG CoIe_tlvos (Bas_quetebol, Futebol, A_ndebol, | seiete e sl 5 -Grelh?s- de r_eg,isftO;
FiSICAS 10GOS Voleibol), realizando com oportunidade e - Drible -Exercicios critério; 10 Periodo
: corregdo  as  agdes  técnico-taticas . E -Grupos homogéneos/ | 12 tempos
(DOMINIO DESPORTIVOS | cjementares em todas as fungdes, ANPEBOL i I\D/Iarcagao . F | heterogéneos;
PSICOMOTOR) COLETIVOSII | conforme a oposicio em cada fase do | (Mddulo 6) - besmarcacao G | -Coreografias;
(IpC 11) jogo, aplicando as regras, ndo s6 como - Intercegao. -Jogo reduzido;
jogador, mas também como arbitro lil -Jogo formal
J
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Compor, realizar e analisar esquemas SOLO - Elementar
individuais e em grupo da Ginastica Elabora coreografia com:
(Acrobatica, Solo ou Aparelhos), aplicando > Camehcia & frame @
0s crlte_rlos ge correcao técnica, expressao pernas estendidas/ afastadas /
e combinacao das destrezas, e apreciando .
0s esquemas de acordo com esses gz .
critérios. » Cambalhota a frente saltada
» Cambalhota a retaguarda com
pernas unidas e estendidas
» Pino de bragos seguido de
cambalhota a frente
e > Roda
] ; x
S e i ﬁzl_joﬁes de flexibilidade
(mddulo 7) ¢
(ponte, espargata frontal e
lateral, r3, etc.).
» Elementos de ligagdo (saltos,
voltas e afundos).
APARELHOS — Minitrampolim:
» Salto em extensdo — Vela
» Salto engrupado
» Meia pirueta vertical (a direita
e a esquerda).
Realizar com oportunidade e corregdo as (Nivel Elementar)
acOes técnico-taticas elementares, nos Jogo de singulares:
quos de Raquetas (Badminton, Ténis e - Servico curto
Tenls_d_e Mesa) garar?tl_ndONa iniciativa e - Servico comprido
A/R/P/ I o_fen_s;lyldac_je em partmpagoes_ BAl?MINTON - Clear
«individuais» e «a pares», aplicando as (modulo 8)
regras, ndo s6 como jogador, mas também - Lob
como arbitro. - Amorti (direita e esquerda)
- Drive (direita e esquerda)
-Remate (em exercicio)
Apreciar, compor e realizar, nas Atividades E selecionada uma das seguintes
Ritmicas Expressivas (Danga, Dangas DANCA dancas (nivel elementar):
DANCA II Sociais, DangaslTradicionais), sequéncias TRADICIONAL
de elementos técnicos elementares em PORTUGUESA Regadinho:
coreografias individuais e ou em grupo, (Mddulo 9) No Regadinho:
aplicando os critérios de expressividade, de - A “Maria” a “gingar” a bacia

12 tempos

16 tempos

8 tempos

Educacgdo Fisica — Profissional TC




v
te

k o Escolas deVila Flor

PORTUGUESA

‘ REPUBLICA
@

EDUCAGAO

acordo com os motivos das composigoes.

- “passo de passeio”
- “passo saltado cruzado”
-“passo saltitado” .

Erva Cidreira (simplificada):

- “passo de passeio” na primeira
figura

- “passo de passeio” na segunda
figura.

- “passo de passeio” na terceira
figura.

Sariquité:

- " passo corrido”

- “passo saltado lateral”

- “rodopios” (individuais ou com o

par).
Desenvolver capacidades motoras | RESISTENCIA; - Vai-vem
evidenciando aptiddo muscular e aptidao | FORCA; - Teste de flexdes e extensoes de E
. : aerdbia, enquadradas na Zona Saudavel de | VELOCIDADE; bragos F Bateria de testes 8 tempos
APTIDAO FISICA Aptiddo Fisica do programa FITescola®, | FLEXIBILIDADE; | - Teste dos abdominais G e plataforma
(Mddulo 16) para a sua idade e sexo. DESTREZA - Impulsdo horizontal H P (ao longo do
GERAL - Corrida de velocidade (40m) ] FITescola. ano)
- Senta e alcanga
- Flexibilidade de ombros
(4.) Conhece processos de controlo do esfor¢o e identifica sinais de fadiga ou inadaptagéo
a exercitacdo praticada, evitando riscos para a saude, tais como: dores, mal-estar,
dificuldades respiratérias, fadiga e recuperacéo dificil.
(5.) Compreende, traduzindo em linguagem prépria, a dimenséo cultural da Atividade Fisica A
ACT.FIS/ na atualidade e ao longo dos tempos: B
CONT.EXTO - Identificando as caracteristicas que lhe conferem essa dimensao; C
. . . . . D 8 tempos
S E SAUDE - Reconhecen_dq a diversidade e _varledade das atividades fisicas, e os e
I contextos e objetivos com que se realizam; I

(médulo 10)

- Distinguindo Desporto e Educacéo Fisica, reconhecendo o valor formativo de

ambos, na perspetiva da educacao permanente.
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e Comportamento (postura e linguagem adequadas, asseio...);
ATITUDES E e Cumprimento de deveres (assiduidade, participacao, pontualidade, uso de materiais
VALORES necessarios...); D o
o Relacionamento interpessoal (respeitador, cordial, tolerante, solidario, cooperante...); E - Observacgo direta; Ao longo do
(DOMINIO SOCIO- « Valorizacdo dos saberes escolares (atencdo, interesse, curiosidade...); E - Grelhas de registo. ano
AFETIVO) o Autoandlise e decisdao (reflexividade, procura de ajuda, ajuste de comportamentos,
autonomia...)
Descritores do Perfil dos Alunos:
A- Linguagens e textos C- Raciocinio e resolugdo de E- Relacionamento interpessoal G- Bem-estar, salide e ambiente I- Saber cientifico, técnico e tecnolégico
problemas
B- Informacao e comunicagdo | D- Pensamento critico e F- Desenvolvimento pessoal e autonomia | H- Sensibilidade estética e artistica J- Consciéncia e dominio do corpo
pensamento criativo
Vila Flor, de de 2019 Os docente,

Educacdo Fisica — Profissional TC

(Rui Tiago Soares)




