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Planificacao de Educacao Fisica

Unidades Didacticas — 9.° Ano

Competéncias Especificas

Conteudos

Conceitos

Competéncias a
Adquirir

Competéncias Dominio do Saber

Competéncias Dominio do Saber
Fazer

Historia da
Modalidade

Regras

Accgoes
Técnicas

Accoes
Tacticas

Andebol

Conceito de
jogo

Conhecer e compreender o
jogo e as suas regras.

Desenvolver os
fundamentos técnicos e
tacticos do jogo.

Avaliar as acgdes de
ataque e defesa.

1. Conhecer a histéria da modalidade.

2. Conhecer o objectivo do jogo, as
marcagdes do terreno de jogo e as suas
principais regras (inicio e recomego de
jogo, formas de jogar a bola, violagcbes
por dribles e passos, violagdes da area
de baliza, infraccbes a regra com o
adversario e respectivas penalizagdes).

3. Conhecer a fungcdo e o modo de
execucao das principais acgoes técnicas
e tacticas.

1. Adequar as suas acg¢des ao conhecimento das regras de
jogo, quer como jogador, quer como arbitro.

2. Realizar em situagdo de exercicio critério as seguintes
accdes: passe, drible, remate, fintas para desenquadrar o
adversario directo, fintas e mudancas de direcgéo em drible,
drible com uma e outra méo, atitude base ofensiva e
defensiva, desarme, intercepgéo, controlo do adversario e
bloco.

Em

situagéo de Jogo formal e ou reduzido:

1. Ap6s a recuperagéo da bola pela sua equipa:

1.1

1.2

1.3

Desmarcar-se rapidamente, oferecendo linhas de
passe e garantindo a ocupagéo equilibrada do espago
de jogo;

Optar por passe ou por drible de progressdo para
permitir a finalizagdo em vantagem numérica
posicional;

Finalizar, se recebe a bola em condigbes favoraveis,
em remate em salto.

2. Se a equipa nado aproveitar a situacdo de vantagem
numérica posicional, colaborar nas acgdes em meio campo:
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2.2

2.3

Desmarcar-se de modo a que a sua equipa ocupe
equilibradamente o espacgo (ataque em ferradura);
Passar a um jogador desmarcado e desmarcar-se em
seguida, contribuindo para uma ocupagéo equilibrada
do espaco.

Na posse de bola, ultrapassar o seu adversario directo
para finalizar, passar ou fixar mais um defesa.

3. Sempre que a equipa perder a posse de bola:

3.1

3.2

3.3

Procurar impedir ou dificultar a progresséo em drible, o
passe e o remate do adversario;

Procurar impedir ou dificultar a recepgédo de bola,
colocando-se entre o adversario e a baliza na defesa
ao jogador sem bola, acompanhando a sua
movimentagéo;

Colaborar na orientagao da defesa da sua equipa.

4. Como guarda-redes, enquadrar-se com a bola, iniciar o
contra ataque se recuperar a posse de bola e colaborar com
os colegas na defesa.




Historia da
Modalidade

Regras

Accgoes
Técnicas

Accoes
Tacticas

Basquetebol

Conceito de
jogo

Conhecer e compreender o
jogo e as suas regras.

Desenvolver os
fundamentos técnicos e
tacticos do jogo.

Avaliar as acgdes de
ataque e defesa.

1. Conhecer a histéria da modalidade.

2. Conhecer o objectivo do jogo, as
marcagoes do terreno de jogo e as suas
principais regras (formas de jogar a bola,
inicio e recomego do jogo, bola fora,
passos, dribles, bola presa, faltas
pessoais e regras temporais).

3. Conhecer a fungcdo e o modo de
execucao das principais acgoes técnicas
e tacticas.

1. Adequar as suas acg¢des ao conhecimento
das regras de jogo, quer como jogador, quer
como arbitro.

2. Realizar em situagéo de exercicio critério as

seguintes acgdes: recepgdo, passe (de peito e

picado) e passe a uma méao, paragens e

rotagdes sobre um apoio, langamento em apoio,

na passada e em salto, drible de progressao e

protecgcdo, mudancga de direcgdo e de mao pela

frente, ressalto, passe e corte, posi¢do
defensiva basica e enquadramento defensivo.

Em situagéo de Jogo 3x3 ou 5x5:

1. Na reposicdo da bola em jogo ou na

recuperacdo da bola pela sua equipa no seu

meio campo defensivo:

1.1 Desmarcar-se de imediato, abrindo linhas
de passe ofensivas, contribuindo para o
equilibrio ofensivo (ocupagao racional do
espaco) da sua equipa e finalizagao rapida,
em vantagem numeérica e/ou posicional;

1.2 Se é portador da bola, optar pela forma
mais rapida de progressdo (dribla
progredindo pelo corredor central para
finalizar ou na impossibilidade de o fazer e
se nao tem linha de passe imediata,
procura enquanto dribla uma linha de
passe que aproxima a bola do cesto).

2. Participar activamente no ressalto ofensivo.

3. Logo que perde a posse de bola, assumir

uma atitude defensiva, dirigindo-se de imediato

ao seu adversario directo:

3.1 Na defesa ao jogador com bola, colocar-se
entre a bola e o cesto (enquadra-se),
dificultando o passe, o drible e o
langamento;

3.2 Se é ultrapassado pelo jogador em drible,
recuperar o enquadramento defensivo;

3.3 Na defesa ao jogador sem bola, procurar
interceptar o passe e ou dificultar a abertura
de linhas de passe, colocando-se entre o

jogador e a bola;

3.4 Ao langamento, colocar-se entre o
adversario directo e o cesto para participar
com vantagem no ressalto defensivo.




Histéria da
Modalidade

Regras

Accoes
Técnicas

Accoes
Tacticas

Futsal

Conceito de
jogo

Conhecer e compreender o
jogo e as suas regras.

Desenvolver os
fundamentos técnicos e
tacticos do jogo.

Avaliar as acgdes de
ataque e defesa.

1. Conhecer a historia da modalidade.

2. Conhecer o objectivo do jogo, as
marcagodes do terreno de jogo e as suas
principais regras (reviséo e
desenvolvimento das regras do 7.° ano e
8.° ano).

3. Conhecer a funcido e o modo de
execucao das principais acg¢oes técnicas
e tacticas.

1. Adequar as suas acgdes ao conhecimento
das regras de jogo, quer como jogador, quer
como arbitro.

2. Realizar em situagao de exercicio critério as

seguintes acgdes: recepgao e controlo de bola;

remate; remate de cabecga; condugdo de bola;

drible; finta; passe; desmarcagédo; marcagido a

zona; pressao; intercepgao e desarme.

Em situagéo de Jogo formal e/ou reduzido:

1. Logo que recuperar a posse de bola, reagir

de imediato, colaborando na organizagdo das

acgoes defensivas. Enquadrar-se

ofensivamente, controlando a bola, e realizar a

accado mais adequada, com oportunidade, de

acordo com a sua leitura do jogo:

1.1 Penetrar, protegendo a bola.

1.2 Rematar se conseguir posigao vantajosa;

1.3 Passar a um companheiro em desmarcagao
para a baliza, ou em apoio, utilizando,
conforme a situagdo, passes rasteiros ou
passes altos;

1.4 Apbés passe a um companheiro préximo,
desmarcar-se.

1.5 Devolver a bola, colocando-a a frente do
receptor.

2. Desmarcar-se utilizando mudangas de

direcgdo, para oferecer linhas de passe na

direccéo da baliza, procurando criar situagdes
de superioridade numérica.

3. Logo que perder a posse de bola, reagir de

imediato procurando impedir a construgdo das

acgoes defensivas, realizando com
oportunidade e correc¢do as seguintes acgoes:

3.1 Pressionar, o jogador em posse de bola,
reduzindo o seu espaco ofensivo;

3.2 Colaborar com um companheiro criando
situagbes de superioridade numérica
defensiva sobre o portador da bola.

4. Como guarda-redes, enquadrar-se com a

bola para impedir o golo. Ao recuperar a bola,
passar a um companheiro desmarcado.




Histéria da
Modalidade

Regras

Accoes
Técnicas

Accoes
Tacticas

Voleibol

Conceito de
jogo

Conhecer e compreender o
jogo e as suas regras.

Desenvolver os
fundamentos técnicos e
tacticos do jogo.

Avaliar as acgdes de
ataque e defesa.

1. Conhecer a histéria da modalidade.

2. Conhecer o objectivo do jogo, as
marcagodes do terreno de jogo e as suas
principais regras (dois toques,
transporte, violacbes da rede e da linha
diviséria, formas de jogar a bola, niumero
de toques consecutivos por equipa, bola
fora, faltas no servico, rotacédo ao servico
e sistema de pontuagao).

3. Conhecer a fungcdo e o modo de
execucao das principais acg¢des técnicas
e tacticas.

1. Adequar as suas acgbes ao
conhecimento das regras de jogo, quer
como jogador, quer como arbitro.

2. Realizar em situacao de exercicio critério
as seguintes acgdes: servico por baixo e
por cima, passe alto de frente e de costas,
manchete (defesa alta e baixa), remate,
bloco (iniciacdo), deslocamentos e posicdes
ofensiva e defensiva basica.

Em situagdo de Jogo 3x3 ou 4x4:

1. Servir por baixo ou por cima (tipo ténis),
colocando a bola numa zona de dificil
recepgao.

2. Fazer a recepgao da bola ao servico da
equipa contraria.

3. Na posicédo de “passador”, posicionar-se
correctamente para passar a bola a um
companheiro de modo a facilitar-lhe a
finalizag&o ou finaliza com passe colocado,
remate  ou “amorti” (alunos  mais
avancados).

4. Finalizar a jogada utilizando o remate,
passe colocado ou amorti.

5. Na defesa, executar passe ou manchete,
dando continuidade as acgdes da sua
equipa.

6. Ao remate da equipa contraria, executar
o bloco individual, coordenando o tempo de
salto com o tempo de remate do adversario.
7. Durante o bloco da sua equipa, deslocar-
se em atitude defensiva protegendo a
accao do companheiro.




Historia da
Modalidade

Regras

Accoes
Técnicas

Accgoes
Tacticas

Badminton

Conceito de
jogo

Conhecer e compreender o
jogo e as suas as regras.

Aperfeicoar 0s
fundamentos técnico-
tacticos do jogo.

Avaliar as acgdes de
ataque e de defesa.

1. Conhecer a historia da modalidade.

2. Conhecer o objectivo do jogo, as
marcagdes do terreno de jogo, a sua
regulamentacdo basica e a pontuagéo
no jogo de pares e singulares.

3. Conhecer a fungcdo e o modo de
execucao das principais acg¢des técnicas
e tacticas.

1. Adequar as suas acgbes ao
conhecimento das regras de jogo, quer
como jogador, quer como arbitro.

2. Em exercicio critério executar os
seguintes movimentos: lob, clear, drive,
amorti, remate, servigco curto e comprido.

3. Em cooperacdo com o companheiro (2 a
2) deslocar-se e posicionar-se
correctamente, para devolver o volante
utilizando os seguintes batimentos:

- em clear (movimento continuo por cima da
cabeca e a frente do corpo, com rotagao do
corpo);

- em lob (batendo o volante num movimento
continuo avangando a perna do lado da
raqueta- em afundo);

- em amorti (controlando a forga do
batimento de forma a coloca-lo junto a
rede);

- em drive (executando o batimento a frente
do corpo, com a “cabeg¢a” da raqueta
paralela a rede e imprimindo ao volante
uma trajectoria tensa).

4. Servir, (curto e comprido) tanto para o
lado esquerdo como para o lado direito,
colocando correctamente os apoios.

5. Rematar, batendo o volante acima da
cabeca e a frente do corpo, com rotagao do
tronco e com uma trajectdria descendente e
rapida.

6. Em situagao de jogo utilizar os elementos
técnicos com oportunidade e correcgao.




Historia da
Modalidade

Regras

Accoes
Técnicas

Accoes
Tacticas

Corfebol

Conceito de
jogo

Conhecer e compreender o
jogo e as suas regras.

Aperfeicoar 0s
fundamentos técnicos e
tacticos do jogo.

Avaliar as acgdes de
ataque e defesa.

1. Conhecer a histéria da modalidade.

2. Conhecer o objectivo do jogo, as
marcagodes do terreno de jogo e as suas
regras (revisdo e desenvolvimento — 8.°
ano).

3. Conhecer a fungcdo e o modo de
execucao das principais acgoes técnicas
e tacticas.

1. Adequar as suas acgbes ao
conhecimento das regras de jogo, quer
como jogador, quer como arbitro.

2. Realizar em situacao de exercicio critério

as seguintes acgdes: recepcdo; passe de

peito; passe de ombro; langamento na
passada; langcamento parado; trabalho de
recepgao; passe por cima; passe por baixo;

langamento de penalidade e

posicionamento defensivo.

Em situacao de Jogo 8x8:

1. Na zona de ataque, com posse de bola:

1.1 Langar, se tiver o cesto ao seu alcance
e se encontrar livre de marcacéo;

1.2 Passar a um companheiro desmarcado,
de preferéncia em corte para o cesto;

1.3 Passar e cortar para o cesto, perante
uma maior pressao do adversario.

2. Em situacdo de ataque, sem posse de

bola:

2.1 Desmarcar-se garantindo uma
ocupacao equilibrada do espago de
jogo, procurando criar linhas de passe
mais ofensivas;

2.2 Cortar na direcgao do cesto, na zona de
ataque, perante uma maior pressao
defensiva.

3. Quando a sua equipa perder a posse de

bola:

3.1 Assumir de imediato uma atitude e
posicao defensiva basicas;

3.2 Ajustar a sua distdncia ao opositor
directo;

4. Apos o langamento, participar no

ressalto, colocando-se entre o objectivo e o

cesto.




Histéria da
Modalidade

Regulamento

Elementos
Técnicos

Material e
Manuseamento

Regras de
Seguranga

Ginastica de

Aparelhos

Dominio de
destrezas
gimnicas

basicas

Dominio
corporal em
situagoes
inabituais

Saber identificar as
actividades da ginastica de
aparelhos.

Desenvolver 0s
fundamentos gimnicos.

1. Conhecer a histéria da modalidade.

2. Identificar o material utilizado e a sua
forma de transporte.

3. Conhecer as varias disciplinas da
modalidade e os regulamentos técnicos.

4, Conhecer as principais
destrezas/elementos gimnicos, a sua
forma de execugéo e as ajudas.

1. Executar saltos no plinto, apds corrida de balango
com chamada a pés juntos no trampolim, chegando
ao solo em condigdes de equilibrio:

1.1 Salto de eixo no plinto longitudinal, realizando o
voo inicial com a bacia acima da linha dos ombros,
apoiando as maos na extremidade do mesmo;

1.2 Salto entre méos no plinto transversal,
transpondo o aparelho com os joelhos junto ao peito,
realizando o voo inicial com a bacia acima da linha
dos ombros.

2. Executar saltos de minitrampolim, apds corrida de
balango com chamada a pés juntos no trampolim,
chegando ao solo em condigdes de equilibrio:

2.1 Salto em extensdo, colocando a bacia em ligeira
retroversio na fase aérea do salto;

2.2 Salto engrupado, com fecho dos membros
inferiores em relacéo ao tronco;

2.3 Pirueta vertical, mantendo o controlo do salto;

2.4 Carpa de pernas afastadas, realizando o fecho
das pernas em relagéo ao tronco;

2.5 Rolamento a frente para plano elevado (ou
mortal), com chamada com os bragos em elevagéo
superior e fecho apos fase do voo.

3. Realizar os seguintes exercicios na trave baixa:

3.1 Entrada a um pé, com chamada do outro pé no
trampolim;

3.2 Marcha na ponta dos pés, a frente e atras;

3.3 Pivot com balango de uma perna;

3.4 Saltos com recepc¢ao equilibrada no aparelho;

3.5 Avido, mantendo o equilibrio;

3.6 Saida com salto em extensdo com meia pirueta,
mantendo o corpo em extensdo e os bragos em
elevacao superior.

4. Elaborar, realizar e apreciar uma sequéncia de
exercicios na trave que combine com fluidez as
destrezas gimnicas que executa segundo os critérios
definidos no ponto anterior.




Histéria da
Modalidade

Regulamento

Elementos
Técnicos

Material e
Manuseamento

Regras de
Seguranga

Ginastica de

Solo

Dominio de
destrezas
gimnicas

basicas

Dominio
corporal em
situagoes
inabituais

Coordenagao
de Acgoes
Motoras

Saber identificar as
actividades da ginastica de
solo.

Desenvolver 0s
fundamentos gimnicos.

1. Conhecer a historia da modalidade.

2. Identificar o material utilizado e a sua
forma de transporte.

3. Conhecer as varias disciplinas da
modalidade e os regulamentos técnicos.

4. Conhecer as
destrezas/elementos gimnicos,
forma de execugéo e as ajudas.

principais
a sua

1. Realizar os seguintes exercicios no solo:

1.1 Cambalhota a frente, terminando com as
pernas unidas ou afastadas;

1.2 Cambalhota a retaguarda terminando com
as pernas unidas, estendidas ou afastadas na
direccao do ponto de partida;

1.3 Pino de cabega;

1.4 Pino de bragos, com ou sem apoio;

1.5 Roda, com saida em equilibrio e finalizagdo
na direcgao do ponto de partida;

1.6 Posicdes de flexibilidade (ponte, espargata,
ra, etc.);

1.7 Saltos, voltas e afundos.

14.8 Posigdes de equilibrio e forca durante 2
segundos.

2. Elaborar, realizar e apreciar uma sequéncia
de exercicios no solo (em colchdes) que
combine com fluidez as destrezas gimnicas que
executa segundo os critérios definidos no ponto
anterior.

3 Em situagdo de exercicio nos colchdes
realizar:

3.1 Rodada, com chamada e ritmo dos apoios
correctos, para recepgdo a pés juntos sem
desequilibrios;

3.2 Pino de bragos, definindo a posicdo e
terminando em cambalhota a frente.




Historia da
Modalidade

Regulamento

Elementos
Técnicos

Material e
Manuseamento

Regras de
Seguranga

Ginastica
Acrobatica

Dominio de
destrezas
gimnicas

basicas

Dominio
corporal em
situagoes
inabituais

Coordenagao
de Acgoes
Motoras em
Cooperagao
com os
Colegas

Saber

identificar

actividades acrobaticas.

Aperfeicoa

r

as

os

fundamentos da ginastica

acrobatica.

1. Compreender as fungdes, quer como
base, quer como volante, na
sincronizagdo dos diversos elementos
acrobaticos e coreograficos.

2. Conhecer as pegas, montes e
desmontes do tipo simples ligados aos
elementos a executar.

3. Conhecer e identificar os elementos
acrobaticos realizados e a sua forma de
execucao.

1. Desempenhar correctamente as fungbes de
base e volante.

2. Executar as pegas, montes e desmontes dos
diversos elementos acrobaticos.

1. Em situagcédo de exercicio a par, realizar os
seguintes elementos técnicos, com
coordenacao e fluidez de movimentos:

1.1 Os elementos propostos para os anos
anteriores

1.2 Com o base em posicdo dorsal com as
pernas em extensao e perpendiculares ao solo,
o volante executa prancha facial (com pega de
apoio de maos).

1.3 Com o base em posigao de deitado dorsal, o
volante, apoiado nas maos do volante, realiza
um pino de ombros.

2. Combinar numa coreografia (sem exceder 2
minutos) a par, os diversos elementos
acrobaticos, utilizando diversas direcgdes e
sentidos, afundos, piruetas, troca passo, saltos,
posicoes de equilibrio, etc.

3. Em situacdo de trios, realizar os seguintes
elementos técnicos:

3.1 Dois bases, com pega entrelagada
(cadeirinha), transportam o volante sentado. O
monte é executado pelo apoio das maos nos
ombros do base.

3.2 Dois bases, com pega de cotovelos ou
pulsos, transportam o volante em prancha
facial. O monte é executado por desequilibrio a
frente do volante.




Historia
Modalidade

Regulamentos

Accoes
técnicas

Atletismo

Corridas

Saltos

Lancamentos

Saber identificar as
actividades do atletismo e
os seus regulamentos.

Desenvolver 0s
fundamentos técnicos.

1. Conhecer a histéria da modalidade.

2. Conhecer as varias disciplinas da
modalidade leccionada e o regulamento
especifico.

3. Conhecer as principais acgobes
técnicas e a sua forma de execucéo.

1. Adequar as suas acgbes ao
conhecimento do regulamento técnico, quer
como praticante, quer como juiz.

2. Efectuar uma corrida de velocidade
(40m.), partindo agachado e acelerando até
a velocidade maxima, realizando apoios
activos.

3. Efectuar corrida de longa duragao,
dominando o conceito de resisténcia e os
fundamentos técnicos desta disciplina.

4. Efectuar uma corrida de estafetas, (4x60;
4x80; 4x100) recebendo o testemunho em
movimento na zona de transmiss&o.

5. Efectuar uma corrida de barreiras (50 a
100m.), mantendo o ritmo entre as barreiras
e passando-as com uma trajectdria rasante.
6. Saltar em comprimento com a técnica de
voo na passada e corrida de balanco
ajustada.

7. Saltar em altura, aumentando a
velocidade de corrida na entrada da curva e
utilizando a técnica Fosbury-Flop.

8. Lancar a bola utilizando a técnica de
deslize.

9. Efectuar o triplo salto com corrida de
balango de 6 a 10 passadas e impulsdo na
tabua de chamada.
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Historia da
Modalidade

Regulamento

Accgoes
Técnicas

Regras
Seguranga

Conceito de
Luta

Conhecer e compreender a
luta e as suas regras.

Aperfeicoar 0s
fundamentos técnicos e
tacticos da luta.

Avaliar as acgdes de
ataque e defesa.

1. Conhecer o objectivo do judo, a ética
do judoca, o grau de risco das suas
accdes, bem como o significado das
accbes e sinais da arbitragem dessas
mesmas accoes, cumprindo
prontamente essas indicagdes.

2. Em todas as situagdes, realizar a
saudacao em pé e de joelhos, cumprir as
normas de utilizacdo do tapete e de
higiene pessoal.

1. Fazer as pegas, esquerda e direita,
mantendo as maos agarradas no judogi do
adversario, de uma forma segura, em todas as
situagdes de exercicio ou de luta no tapete.
2. Realizar em situagdo de luta no solo as
acgbes de controlo: entradas, viragem e
imobilizagdo do adversario.
3. Em situacdo de exercicio ou jogo, em luta em
pé, realizar a projecgao seleccionada (osotogari,
provocando o desequilibrio obliquamente para
tras, fazendo contacto com o ombro que
empurra e ceifando a perna do adversario pela
parte infero-posterior da coxa) e as quedas para
tras ou laterais.

4. Executar no tapete:

4.1 Queda para tras, enrolando o corpo e
batendo com os bragos em angulo de 30° a
45° com o corpo, no momento de costas
com o tapete.

4.2 Quedas laterais a esquerda e a direita,
enrolando o corpo e cruzando a perna e o
brago do mesmo lado a frente do corpo,
batendo com o bracgo a 30°45° (em relagcao
ao corpo) no momento do contacto deste
com o tapete.

5. Em situagcdo de luta no solo, procurar e

aproveitar situagcdes de vantagem, utilizando

pontos fixos ou eixos, para aplicar a forga das
suas alavancas de acordo com o movimento de
ambos na realizagédo das seguintes acgdes:

5.1 Entradas ao adversario que esta em
decubito dorsal.

5.2 Viragem de um adversario que esta em
decubito ventral no solo, agachado ou em
quadrupedia, para a posigcao de decubito
dorsal.

5.3 Imobilizagdo de um adversério, controlando-
0 nas suas posi¢des laterais por cima e por
tras, utilizando o peso do corpo, os apoios e
as pegas especificas, de acordo com as
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situacgdes.

6. Desequilibrar o adversario, parado ou em

movimento, em situagdo de jogo e exercicio em

pé no tapete, utilizando as pegas especificas e

aproveitando a forga do adversario para obter

vantagem no sentido da sua acgéo.

7. Em situacdo de exercicio ou jogo, em luta em

pé no tapete:

7.1 Controlar a projeccdo feita ao seu
adversario, mantendo a pega no judogi,
evitando uma queda desamparada.

7.2 Controlar a sua queda (quando ¢é
projectado) batendo com o brago no tapete
ao contacto com o solo e flectindo o
pescoco de modo a nao tocar o solo com a
cabeca.

9. Projectar e/ou imobilizar o adversario, em

competi¢cdes simplificadas no tapete, partindo

da luta em pé e podendo continua-la no solo,
aplicando as técnicas de projecgao e as acgoes
de controlo apreendidas.
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1. Em situagdo de exercitagdo, com ambiente
musical adequado, aperfeicoa as habilidades

Danca aprendidas anteriormente e as seguintes,
associando-as entre si de maneira adequada:
Coordenacio 1.1 Sequéncia de saltos no mesmo lugar,
com a Ml]sgica Realizar o compor alternando os apoios, nas diferentes direcgbes e
e com oS . f_p sentidos, definidos pela sua orientacao prépria e
Histori Colegas lsequ.enmas coreogratias, variando a amplitude, as figuras definidas a
Istoria individualmente ou em A ; partida e o nimero de repeticdes impulsionando
Modalidade 1. Conhecer a histoéria da modalidade.
grupo. e amortecendo correctamente;
Nocao 1.2 Sequénci i
. . . equéncia de voltas, anteriormente
Elementos Corporal 2. |dentificar os elementos técnicos. >ed ; ,
Técnicos descritas, aumentando a amplitude e o numero
Exoressio Analisar a sua acgédo e a de voltas, variando a distancia e a posi¢cao dos
X . . . i 3 i
Cgrporal Expressividade | dos colegas, apreciando as segm~entos corporais em relagdo ao eixo de
caracteristicas do rotagao. _
movimento 2. Propor, preparar e apresentar projectos
Coreoarafia ' coreograficos, individuais, a pares ou em grupo,
9 na turma, de acordo com o motivo e a estrutura
musical escolhidos, integrando as habilidades e
combinagbdes exercitadas, com coordenacao,
fluidez de movimentos e em sintonia com a
musica.
. . 1. Realizar um percurso de orientacao simples a
Saber identificar a
ontacs par ou em grupo, preenchendo correctamente o
Histéri orientacao. cartao de controlo:
Moclizl(i)(;laade 1.1 Identificar no percurso a simbologia basica
i ca Aplicar os fundamentos o inscri ,
Orientacdo | Aplicar os Tt 1. Conhecer as regras de organizagao, Inscrita na carta
técnico-tacticos. participacdo, e de preservacio da 1.2 Orientar o mapa correctamente, segundo os
lidade d ’ bient pontos cardeais e ou outros pontos de
Analise e Estimular a relagéo escola- qualidade do ambiente referéncia, utilizando a bussola como meio
interpretagcao ; ili
o Fr,napags Percurso meio. auxiliar

Proporcionar a
interdisciplinaridade.

1.3 Identificar, apods orientacdo do mapa, a
melhor opcdo de percurso para atingir os
postos de passagem e utiliza-a para cumprir
O percurso 0 mais rapidamente possivel.
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Contexto
Soécio Cultural
do Jogo

Regras

Padroes
Técnicos

Jogos

Tradicionais

Conceito de
Jogo

Conhecer a origem
historica.

Aplicar os jogos
tradicionais portugueses.

Estimular a relagdo escola-
meio.

Proporcionar a
interdisciplinaridade.

Preservar o patriménio
cultural — festa popular.

1. Conhecer o contexto sdcio histérico
da pratica de jogos tradicionais
caracteristicos da regido, seleccionados
pelo professor ou apresentados por
grupos da turma.

1. Realizar com os companheiros a pratica
de jogos tradicionais seleccionados pelo
professor ou apresentados por grupos da
turma de acordo com as regras especificas
e padrdes técnicos caracteristicos.
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Educagao
Fisica

Fenémeno
Desportivo

Aptidao Fisica

Condicao
Fisica

Preparacgao
Fisica
Treino

Capacidades
Fisicas

Testes de
Condigéo
Fisica

Espirito
Desportivo

Compreender os sistemas

e estruturas que tém
influéncia no sistema
locomotor.

Compreender assuntos
relacionados com a

educacgao para a saude e a
participacao desportiva.

Conhecer e aplicar as
capacidades fisicas.

1. 1 ao 10 Revisdo dos aspectos
anteriores (7.° e 8.° anos).

2. Interpretar critica e correctamente os
acontecimentos na esfera da cultura
fisica, compreender as actividades
fisicas, as condicbes da sua pratica e
aperfeicoamento como elementos de
elevacao cultural dos praticantes e da
comunidade em geral.

3. Conhecer os métodos e meios de
treino.

4. Conhecer os processos de controlo da
sua actividade fisica que permitem
identificar as caracteristicas da sua
adequacio ao treino de cada uma das
capacidades fisicas e também os sinais
de fadiga ou inadaptacao a exercitagao
praticada, evitando riscos de saude.

1. Elevar o nivel funcional das capacidades
condicionais e coordenativas (Resisténcia;
Forga; Velocidade; Flexibilidade e Destreza
— aplicagdo do protocolo dos testes de
FithnessGram — Zona Saudavel).

2. Aplicar regras de higiene e seguranca.

3. Aplicar os conhecimentos sobre
organizagao, participagdo e  espirito
desportivo.

4. Conhecer e aplicar diversos processos
de elevagdo e manutengdo da Aptidao
Fisica de uma forma auténoma no seu
quotidiano.

5. Aplicar os principios de treino mais
adequados ao desenvolvimento e
manutencdo das diversas capacidades
fisicas, de acordo com a sua aptidao actual
e o estilo de vida, cuidando a dosificagado
da intensidade e duracdo do esforcgo,
respeitando em todas as situagdes os
principios fundamentais do treino.

Nota: As planificacbes das actividades foram definidas em funcdo dos espacos disponiveis devido as obras.
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