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PLANIFICACAO ANUAL 2020-2021
EDUCACAO FISICA - Curso Profissional de Técnico Comercial
ORGANIZADOR =
()]
APRENDIZAGENS ESSENCIAIS: i i § S8 Atividades/ C
. CONHECIMENTOS, CAPACIDADES E MATERIAS CONTEUDOS S 5| Instrumentos de h arga
DOMINIO/ R ATITUDES 5o® Avaliagio oraria
AREAS 9 e
o
Nivel Elementar:
- Passe;
- Rececado;
Cooperar com os companheiros para o alcance - Drible; N PP
JOGOS do objetivo, nos Jogos Desportivos Coletivos - Finta _g?;i;\gagaeorgggtg{
DESPORTIVOS | (Basquetebol, Futebol, Andebol, Voleibol), - Desmarcacao; —Exercicios critériO'l JDC III
COLETIVOS | realizando com oportunidade e correcdo as FUTEBOL - Conducgo de bola _Grupos homogénéos /| 12tempos
III acoes técnico-taticas elementares em todas as - Remate; heterogéneos;
fungdes, conforme a oposicdao em cada fase do - Remate de cabega -Jogo reduzidé.
Modulo 11 jogo, aplicando as regras, nao sé como jogador, -Enquadramento ofensivo;
mas também como arbitro. - Mudancas de direcao
-Enquadramento defensivo;
- Marcagao; A
ATIVIDADES - Aclaramentos B
FISICAS Combina numa coreografia C
(com musica no max.2"), -Observacao direta;
a par: D -Grelhas de registo;
- afundos, piruetas, E -Grupos homogéneos/
rolamentos, passo-troca- F heterogéneos; GIN. III
GINASTICA Compor, realizar e analisar esquemas individuais passo, tesouras (saltos), G - Coreografias a pares | 8 tempos
III € em grupo da GII’laStI(’Za Acrobatlca aNpllcando 0S posicoes de equmbrlo. etc. H e trios.
critérios de corregao técnica, expressao e ACROBATICA com 0s seguintes
. ~ . . I
Médulo 12 combinagao das destrezas e aprec!ap(jo 0s elementos: o
esquemas de acordo com esses criterios. Elementos técnicos - ]
Pares:
J) O base em
posicao de
deitado dorsal
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segura o volante
em prancha
ventral invertidos:

2) O base sentado, com
pernas afastadas e
estendidas, segura pelas
ancas o0 volante que
executa um pino:

3) Volante em um apoio
sob a cocha do base:

=

4) Cambalhota a frente a
dois (tank):
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5) Com o base de joelhos
sentado sobre os pés, o
volante faz um monte
lateral e realiza um
equilbrio de pé nos
ombros do base.

Elementos técnicos —
Trios:

J) Dois bases em

posicao de
deitado dorsal em
oposicao

suportam o)
volante em

prancha dorsal.
2) Dois bases, frente a

frente, em posicao de
afundo onde o volante
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realiza um equilibrio em
pé:

3) Dois bases, frente a
frente, de joelhos sentados
sobre os pés, sustentam o
volante em pino sobre as
suas coxas:

4) Dois bases, com pega
de cotovelos, suportam o
volante em prancha facial;
apos impulso dos bases, o
volante efetua um voo,
mantendo a mesma
posicao:

By
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Natacao — Introducao:

- Coordenacao da
respiragao;

- Flutuacdo em diferentes

posicoes,
- Imersao em diversas
profundidades com

deslocamento;

- Desloca-se a superficie,
coordenando acoes
propulsivas simples de

-Observacao direta;
-Grelhas de registo;
- Atividades ludicas;
-Grupos homogéneos;

pernas e bragos; Act. Exp.
- Salta para a piscina; Natureza
- Mergulha para apanhar 12 tempos
objetos no fundo da
ACT.DE Realizar atividades de exploracao da Natureza, | Uma das piscina.
EXPLORAGAO | aplicando correta e adequadamente as técnicas | seguintes:
DA NATUREZA | especificas, respeitando as regras de | - NATACAO/N Orientacao -
organizacdo, participacdo e, especialmente, de | - ORIENTACAQO/ Introducao:
Moddulo 13 preservacao da qualidade do ambiente. - OUTRAS - Identificacdo da
simbologia basica
cartografica;
- Orientagdo do mapa
segundo 0s pontos -Observacao direta;
cardeais e/ ou outros -Grelhas de registo;
pontos de referéncia; - Percurso de
- Identifica a sua orientacdo simples
localizagdo no  espago no exterior, a pares
envolvente e no mapa; segundo um mapa
- Identifica os postos de simples e cartao de
passagem no mapa controlo.
optando por um trajeto - Visitas de estudo
rapido;
- Realiza um percurso em
equipa.
Educacdo Fisica 2020-2021
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Concretizagdo do  nivel Dancga II1
Elementar em uma Danga 8 tempos
Social ou Dancga
Tradicional Portuguesa
Apreciar, compor e realizar, nas Atividades ("Vai de Roda Siga a -Observacao direta;
Ritmicas Expressivas (Danca, Dancas Sociais, Roda” - simplificada; o -Grelhas de registo;
DANCA III Dancas Tradicionais), sequéncias de elementos | DANCAS SOCIAIS/ | Malhdo Minhoto e o Tacdo -Grupos homogéneos/
técnicos elementares em coreografias | DANCAS e Bico ou outras dancas heterogéneos.
Modulo 14 individuais, aplicando os critérios de | TRADICIONAIS com as mesmas
expressividade, de acordo com os motivos das caracteristicas.
composigoes.
- Identifica e realiza os
diferentes passos com
ritmo, coordenagdo e
postura corporal.
- Vai-vem;
. - Teste de forca inferior,
Desenvolver capacidades motoras evidenciando RESISTENCIA; média e superior; ( impulsdo E .
; aptiddo  muscular e aptiddo  aerdbia, FORCA; horizontal, abdominais e F Bateria de testes | 12 tempos
APTIDAO FISICA Mddulo 16 enquadradas na Zona Saudavel de Aptidao Fisica VELOCIDADE; flexdes de bragos); G e plataforma (ao longo do
do programa FITescola®, para a sua idade e | FLEXIBILIDADE; | - Velocidade (40 metros); H FITescola. ano)
Sexo. DESTREZA GERAL | - Teste “senta e alcanga”; ]
- Flexibilidade de ombros;
12° ano:
Objetivos 6 e 7 do Programa:
(6) Identifica o tipo de atividade (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- A - Realizagao de
ATIVIDADE .
FISICA estar. . N _ N L . N _ B tr_ab_alhqs_de pesquisa
/CONTEXTOS (7) Anahsa crltlgamente aspet_o; gerais dg ética na participacao nas Atividades Fisicas Desportivas, C bibliografica 8 tempos
CONHECIMENTOS | DE SAUDE 111 relacionando os interesses sociais, economicos, politicos e outros com algumas D (individual/ grupo);
das suas “perversoes”, nomeadamente: G - Apresentagoes; (ao longo do
Médulo 15 — A especializacdo precoce e a exclusao ou abandono precoces; I - Debates; ano)
— A dopagem e os riscos de vida e/ou salde; - Conferéncias;
— A violéncia (dos espectadores e dos atletas) vs espirito desportivo; - Fichas de trabalho.
— A corrupcao vs verdade desportiva.
TOTAL de tempos/ horas (3 © Ano = 44 horas): 60 tempos
: 45 horas
Educacdo Fisica 2020-2021
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ATITUDES E
VALORES

(DOMINIO SOCIO-
AFETIVO)

e Comportamento (postura e linguagem adequadas, asseio...);

e Cumprimento de deveres (assiduidade, participacao, pontualidade, uso de materiais
necessarios, etc.);

¢ Relacionamento interpessoal (respeitador, cordial, tolerante, solidario, cooperante, etc.);

« Valorizagao dos saberes escolares (atencao, interesse, curiosidade, etc.);
Autoanalise e decisdo (reflexividade, procura de ajuda, ajuste de comportamentos,
autonomia, etc.)

- Observagao direta;
- Grelhas de registo.

OmMmmog

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 tecnoldgico
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

Notas:

e A ordem de abordagem dos Mddulos estara sempre sujeita aos recursos materiais e de espacos disponiveis para a execucao dos mesmos.

¢ Algumas matérias poderao sofrer alteracdes/ ajustamentos nos seus contelidos devido as normas e orientagdes impostas pela DGS e DGE devido a COVID19.

Vila Flor, de Outubro de 2020

Educacdo Fisica

O docente,

(Rui Tiago Soares)

2020-2021



