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PLANIFICACAO ANUAL

Disciplina: EDUCACAO FiSICA

92 Ano

Unidade Tematica

e
Conteudos

Dominio/Subdominio

Objetivos

N.2 de Aulas
previstas por
periodo

Aptidao Fisica

O aluno demonstra capacidades em testes de
Resisténcia Aerdbia e em testes de Aptiddo
Muscular adequadas as normas da aptiddo fisica
representativa da Saude, para a sua idade.

O aluno relaciona Aptiddo Fisica e Saude e
identifica os fatores associados a um estilo de vida
saudavel, nomeadamente o desenvolvimento das
capacidades motoras, a composicdo corporal, a
alimentagéo, o repouso, a higiene, a afetividade e a
qualidade do meio ambiente, interpretando a
dimensdo sociocultural dos desportos e da
atividade fisica na atualidade e ao longo dos
tempos.

Avaliar as atitudes;

Promover habitos saudaveis de pratica desportiva;
Identificar e interpretar os beneficios da pratica de
atividades fisicas;

Identificar e aplicar as regras de higiene e seguranga na
pratica das atividades fisicas desportivas;

Conhecer o funcionamento do corpo humano;

Organizar a ativacéo e o retorno a calma;

Saber diferenciar as capacidades motoras;

Saber aplicar os processos de elevacdo e manutencdo
da condicao fisica;

Aumentar e controlar os niveis de aptidao fisica.

Ao longo de
todo Ano
Letivo

Jogos Desportivos
Coletivos

O aluno cumpre o nivel INTRODUGCAO de UM dos
seguintes subdominios:
Futebol; Voleibol; Basquetebol; Andebol.

O aluno cumpre o nivel ELEMENTAR de UM dos
seguintes subdominios:
Jogos desportivos coletivos;
Atletismo.

Ginastica; Danca;

O aluno identifica fendmenos associados a
limitacbes e possibilidades de pratica dos desportos
e das actividades fisicas, tais como: o sedentarismo
e a evolugao tecnoldgica, a poluicao, o urbanismo e
a industrializacao, relacionando-os com a evolugao
das sociedades.

Conhecer as regras, as técnicas, a organizagdo e formas
de participagdo nas diferentes atividades fisicas
desportivas abordadas.

Conhecer e valorizar a pratica do jogos coletivos como
fator de desenvolvimento pessoal e de melhor qualidade
de vida;

Realizar as agbes de ataque e defesa dos jogos
coletivos;

Desenvolver os fundamentos técnicos especificos de
cada modalidade;

Conhecer e compreender 0s jogos € as suas regras;
Cooperar com os companheiros para atingir os objetivos
dos jogos desportivos coletivos, realizando com
oportunidade e correcao as agoes técnico-taticas
especificas das varias funcbes do jogo, aplicando as

39 a 42 aulas
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regras ndo s6 como jogador mas também como arbitro.

O aluno cumpre o nivel INTRODUGCAO de UM dos
seguintes subdominios:
Dangas Sociais; Dangas Tradicionais.

Realizar e compor sequéncias  coreograficas,
Danca . individualmente ou em grupo, aplicando criativa e| 09 a 12 aulas
O algno cumpre o n_|ve! ELEMENTAR de UM dos expressivamente os elementos previamente explorados.
seguintes subdominios:
Jogos desportivos coletivos; Ginastica; Danga;
Atletismo.
Conhecer e valorizar a pratica das atividades gimnicas
O aluno cumpre o nivel INTRODUGAO de UM dos | 5070 Tator de desenvolvimento pessoal e de melhor
seguintes subdominios: quafiaade de viaa, L .
Ginastica no Solo; Ginastica em Aparelhos; Conhecer a origem da ginastica artistica,
Ginastica Acrobética P ’ Saber e identificar as atividades gimnicas;
: Fixar e aperfeicoar os fundamentos gimnicos das
. . Vi : 30 a 33 aul
Gindstica O aluno cumpre o nivel ELEMENTAR de UM dos f\’;’/ gfjﬁ:ﬁ :@‘L’fdd:gas’ as°adas
jggglsntec?essuggic\!/r:slnlggl-e tivos: Ginastica: Danca: Desenvolver as capacidades motoras basicas.
Atlgetismo P ’ ’ ¥ Aumentar a aptidao fisica;
: Elaborar e realizar os elementos técnicos das varias
unidades da ginastica, em esquemas individuais e/ou de
grupos aplicando os critérios de correcdo técnica.
. ~ Conhecer e valorizar a pratica do atletismo como fator de
Sozlggouﬁﬁggr:uiggﬂ,'Inl\ilg:{-ODUQAO de DOIS desenvolvimento pessoal e de melhor qualidade de vida;
Atletisr?m' Jogos tradicionais' Conhecer a origem do atletismo;
»v0g ' Saber e identificar atividades atléticas, as suas regras e
Atletismo material desportivo; 18 a 21 aulas

O aluno cumpre o nivel ELEMENTAR de UM dos
seguintes subdominios:

Jogos desportivos coletivos; Ginastica; Danga;
Atletismo.

Fixar e aperfeigoar os fundamentos técnicos;
Avaliar as atitudes.

Desenvolver as capacidades motoras basicas.
Aumentar a aptidao fisica.
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Efetuar as provas de corrida, de saltos e de langcamentos
no cumprimento dos regulamentos.

Jogos Tradicionais

O aluno cumpre o nivel INTRODUGCAO de DOIS
dos seguintes subdominios:
Atletismo; Jogos tradicionais.

Conhecer e praticar os jogos tradicionais e populares de
acordo com os padrées culturais caracteristicos de cada
regido.

Realcar a importancia dos jogos da regiéo;

Reconhecer os jogos como uma manifestagdo cultural e
recreativa de confraternizagdo entre jovens.

09 a 12 aulas
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