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Planificacdo Geral 1° periodo — Educacédo Fisica — 7° ano Turma A — Aulas previstas: 38 (tempos de 50 minutos

Aprendizagens Essenciais

Descritores do

. ] ] ) Perfil dos Conteldos R.ec,u.rsos Avaliacdo
Dominio Conhecimentos, capacidades e atitudes Alunos didaticos
Aceita as decisdes da arbitragem e adequa as
suas acdes as regras do jogo: inicio e recomego
FUTSAL NIVEL INTRODUC_AO do jogo, marcacgéo de golos, bola fora, langamento ) .
) Cooperar com os companheiros para o alcance pela linha lateral, langamento de baliza, principais | AP Observacéo
AREA DAS do objetivo do jogo, realizando com oportunidade faltas, marcacdo de livres e grande penalidade. Coletes direta e
ATIVIDADES e correcdo as agdes técnico-taticas elementares Realiéa com correcso alobal. no iodo € em Bolas de indireta.
FISICAS em todas as fungdes, conforme a oposi¢do em e oy 209 . J 9 futsal e Exercicio-
cada fase do jogo, aplicando as regras, n&o s6 exercicios critério, as acbes: rececéo de bola, cones critério
como jogador, mas também como &rbitro. remate, condugéo de bola, passe, desmarcacéo e
marcacgédo, e em situacédo de exercicio,
Participativo/ cabeceamento.
colaborr)ador/ Corrida de velocidade: Efetua uma corrida de
Cooperante/ velocidade (40 metros), com partida de pé,.
) B Responsavel/ Acelera até a velocidade méxima, mantendo uma
ATLETISMO NIVEL INTRODUCAO Auténomo elevada frequéncia de Observacio
AREA DAS Realizar e analisar provas combinadas no B, C,D,E, F,G movimentos; realiza apoios ativos sobre a parte Apito direta e &
ATIVIDADES Atletismo, corridas, cumprindo corretamente as | J TP T | anterior do pé e termina sem desaceleragéo Sinalizador indireta
. exigéncias elementares, técnicas e do -J) nitida. es o
FISICAS = . . . Exercicio-
regulamento, ndo sé como praticante, mas Efetua uma corrida de estafetas de 4x50 metros, Barreiras critério
também como juiz. recebendo o testemunho na zona de transmisséo,
com controlo visual e em movimento, entregando-
0 com seguranga e sem acentuada
desaceleracéo.
] APTIDAO FiSICA Forca Fitescola | 20M@
AREA DA Desenvolver capacidades motoras evidenciando Resisténcia Videos Saudavel de
APTIDAO aptiddo muscular e aptiddo aerdbia, enquadradas Velocidade Audio Aptidao Fisica
FISICA na ZSAF do programa FITescola, para a sua Flexibilidade do programa
. Imagens
idade e sexo. Destreza Geral. FITescola®
Computad Avaliacdo
. Conhecedor/ . » . - or \ag
AREA DOS . ke , . o Técnicas/taticas e regras das atividades fisicas. . escrita e oral
Relacionar aptid&o fisica e salde e identificar os | sabedor/ culto/ 2 ~ > Videos
CONHECIMEN e PR , ; Processos de elevagdo e manutencéo da aptiddo Trabalhos
beneficios do exercicio fisico para a saude. informado L S Imagens ~
TOS fisica. Higiene e regras de seguranca. . Apresentagde
(A, B, G, 1,J) Livro S

didatico
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Aprendizagens Essenciais

Descritores do

- . . . Perfil dos Conteudos R.ec,u.rsos Avaliacéo
Dominio Conhecimentos, capacidades e atitudes Alunos didaticos
No mini-trampolim, com chamada com elevagao
rapida dos bragos e recec¢do equilibrada no
colchdo de queda, realiza os seguintes saltos:
GINASTICA DE APARELHOS / SOLO Salto em extenséo (vela), apds corrida de balango
AREA DAS NIVEL INTRODUCAO i(;a'gg ;g?]t;a;) 2:;?5’?;’;%‘;05028‘;") 3:()?(')‘8;%% o | Colchdo de | Observagao
ATIVIDADES Coopera com os companheiros nas ajudas e bagia em li eirr; retroversio duranteva fase aérea queda; direta e
FISICAS correcBes que favoregam a melhoria das suas do salto Cgmbalhota 3 frente. terminando em mini indireta.
prestag@es, garantindo condigbes de seguranca e o o trampolim Exercicio-
~ ~ equilibrio com as pernas estendidas, afastadas ou . o
colabora na preparacéo, arrumacgao e idas: balhota 3 d IS5 plinto. critério
preservacio do material Participativo/ unidas; Cambalhota a retaguarda, com repu sdo
’ colaborador/ dos bragos na fase final, terminando em equilibrio,
Cooperante/ com as pernas unidas e estendidas; Avido, com o
Responsavel/ tronco paralelo ao solo e com os membros
Autébnomo inferiores em extensao, mantendo o equilibrio.
) NATACAO NIVEL INTRODUCAO (B,C,D,E,F, G, | Coordenacéo da inspiracio e a expiracio; I',_D\lracgise Observagao
AREA DAS Deslocar-se com seguranga no Meio Aquético, l.J) respiracao dos estilos crol/costas; coordenagéo da barras de direta e
ATIVIDADES coordenando a respiracdo com as agfes expiracdo com a imersdo; deslocar-se em posi¢ao imersao indireta.
FISICAS propulsivas especificas das técnicas dorsal e ventral; entrada de cabeca a partir da Pull bo Exercicio-
selecionadas. posicéo de pé . y critério
Videos
) APTIDAO FiSICA Forca Plataforma | Zona
AREA DA Desenvolver capacidades motoras evidenciando Resisténcia Fitescola Saudavel de
APTIDAO aptiddo muscular e aptiddo aerdbia, enquadradas Velocidade Videos Aptidao Fisica
FISICA na Zona Saudavel de Aptiddo Fisica do programa Flexibilidade Audio do programa
FITescola®, para a sua idade e sexo. Destreza Geral. Imagens FITescola
Computad Avaliacdo
AREA DOS , o . N Conhecedor/ Técnicas/taticas e regras das atividades fisicas. or escrita e oral
CONHECIMEN Relaclo_nar aptidao f,'s.'ca,e. salde e |der]t|f|car 0s ;abedor/ culto/ Processos de elevagdo e manutencéo da aptidao Videos Trabalhos
beneficios do exercicio fisico para a saude. informado - - Imagens ~
TOS fisica. Higiene e regras de seguranca. . Apresentacgoe
(A, B, G, 1,J) Livro S
didatico
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Aprendizagens Essenciais

Descritores do

. . . . Perfil dos Conteudos R.ec,u.rsos Avaliacéo
Dominio Conhecimentos, capacidades e atitudes Alunos didaticos
No mini-trampolim, com chamada com elevagao
rapida dos bragos e recec¢édo equilibrada realiza os
saltos: Salto em extenséo (vela), apo6s corrida de
‘ balanco (saida ventral) e também ap6s 2 ou 3
GINASTICA DE APARELHOS / SOLO saltos de impulséo no aparelho (saida dorsal), = x
NIVEL INTRODUCAO ; e ~ Colchdo de | Observagéo
. . . colocando a bacia em ligeira retroversé@o durante i .
AREA DAS Coopera com 0s companheiros nas ajudas e a fase aérea do salto. Cambalhota a frente queda; direta e
ATIVIDADES correcBes que favoregam a melhoria das suas terminando em e uilibrio Com as bernas ’ mini indireta.
FISICAS prestacdes, garantindo condi¢Ges de seguranca e . d nasp 5 trampolim | Exercicio-
~ ~ estendidas, afastadas ou unidas; Cambalhota a - o
colabora na preparagéo, arrumacéo e . plinto. critério
preservacio do material Participativo/ r_etaguardg, com repulsac_> do_s bracos na fase
’ colaborador/ final, terminando em equilibrio, com as pernas
Cooperante/ unidas e estendidas; Avidao, com o tronco paralelo
Responsavel/ ao solo e com 0os membros inferiores em
Autébnomo extensdo, mantendo o equilibrio.
ARE - DANGCAS TRADICIONAIS (B,C,D,E, F, G Observacio
AREA DAS NIVEL INTRODUCAO | j) "7 7777 | Danga as dangas tradicionais selecionadas pelo Colunade | direta e &
ATIVIDADES Apreciar, compor e realizar, sequéncias de professor, respeitando as diferentes posturas e som indireta
FiSICAS elementos técnicos elementares, em coreografias posi¢Bes assumidas em cada danca e executando Musicas Exercicio-
em grupo, aplicando critérios de expressividade, 0S passos em sincronia com a musica critério
de acordo com 0s motivos das composicdes.
) APTIDAO FISICA Forca Plataforma | Zona
AREA DA Desenvolver capacidades motoras evidenciando Resisténcia Fitescola Saudavel de
APTIDAO aptiddo muscular e aptiddo aerdbia, enquadradas Velocidade Videos Aptidao Fisica
FISICA na ZSAF do programa FITescola, para a sua Flexibilidade Audio do programa
idade e sexo. Destreza Geral. Imagens FlTescola
Conhecer os métodos e meios de treino mais Computad
) adequados ao desenvolvimento ou manutengdo | ~ o oo o . . » or P Avaliagéo
AREA DOS das diversas capacidades motoras. Conhecere | _* C Técnicas/taticas e regras das atividades fisicas. | . escrita e oral
CONHECIMEN | interpretar os fatores de satide e risco associados | ;= = - Processos de elevagéo e manutengéo da aptidéo Imagens Trabalhos
TOS a pratica das atividades fisicas, de modo a (A B, G, 1,J) fisica. Livrg Apresentacge
garantir a realizagdo de atividade fisica em T didatico s

seguranca.

O docente de Educacdo Fisica,

Hélio Martins




