INSTITUTO DOS PUPILOS DO EXERCITO

SERVICO ESCOLAR

Disciplina: Educagéo Fisica

DEPARTAMENTO CURRICULAR DE EXPRESSOES

GRUPO DISCIPLINAR EDUCACGAO Fisica

PLANIFICACAO A MEDIO PRAZO —1°,2°E 3¢ PERIODOS

Ano Letivo 2018-2019

Ano: 7 °Ano

As competéncias do perfil dos alunos séo trabalhadas ao longo do ano, de acordo com o0s temas e as areas curriculares:
A- Linguagens e textos; B- Informagdo e comunicacdo; C- Raciocinio e resolucdo de problemas; D- Pensamento critico e pensamento
criativo; E- Relacionamento interpessoal; F- Desenvolvimento pessoal e autonomia; G- Bem-estar, salde e ambiente; H- Sensibilidade
estética e artistica; |- Saber cientifico, técnico e tecnoldgico; J- Consciéncia e dominio do corpo.

DowmiNIos
ESTRUTURANTE
DESCRITORES DO PERFIL DOS ?IONLEI'ELlJ]DOS DE/ METAS CURRICULARES TEMPO /
nhecimen ACOES ESTRATEGICAS DO ENSIN RECUR -
ALUNOS APRENDIZAGEM/ - (a(lf:oidadegs eeatE?uSaeS) COESES GICAS DO ENSING CURSOS AVALIACAO
TEMAS P
ORGANIZADORES?
Conhecedor/ Sabedor/ cu|to/ ATLETISMO Nivel 3 — 1500m em 12’ Pista de Atletismo
. Parte do Nivel Corrida de Meio-fundo com controlo do
informado (A, B, G, 1, J) Elementar ritmo e da respiracao; 1°P e 2°P

Criativo /Expressivo (A, C, D, J)

Corrida de Resisténcia

Corrida de velocidade

Corrida de Barreiras
Corrida transpondo as
barreiras numa distancia
de 60m.

Nivel 3 — 60M em menos de
13.00S

Nivel 3 — 40M em menos de
11.50S

Corrida continua e corrida intervalada;

60 metros com e sem partida de blocos.

60 metros em corrida de velocidade

Salto em comprimento com a técnica
de voo na passada, com corrida de
balanco (seis a dez passadas) e

Pista de Atletismo

Pista de Atletismo
Barreiras
Cronémetro

Caixa de saltos
(22Seccéo)

12h

Fichas de Registo

1- Escolher com base na terminologia utilizada nos documentos oficiais referente as aprendizagens essenciais publicadas pela Direcdo Geral de Educagao
(DGE) em http://www.dge.mec.pt/aprendizagens-essenciais-0
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Respeitador da diferenca (A, B, E, F,
H)

Questionador e Comunicador (A, B,
D,E,F,G,H,IJ)

Autoavaliador/ Heteroavaliador
(transversal as areas)

Participativo/ colaborador/
Cooperante/ Responsavel/
Auténomo (B,C, D, E, F, G, I.))

Salto em comprimento
Salta em comprimento
com a técnica de voo na
passada

Lancamento do_Peso
de 3ka/4kg

ANDEBOL

Regras do jogo

a) inicio e recomeco do
jogo; b)formas de jogar
a bola; c) violagdes por
dribles e passos; d)
violacbes da é&rea de
baliza; e) infrac¢cbes a
regra de conduta com o
adversario e
respectivas
penalizaces.

Principais
técnicas-taticas

accdes

-Passe; drible; remate
- Desmarcacéo

- Finalizagdo em remate
em salto

- assume atitude
defensiva, procurando
recuperar a posse da
bola

impulsdo numa zona de chamada (sem
reducéo nitida de velocidade). Elevagéo
enérgica da coxa da perna livre na
impulsé@o, mantendo em elevagéo
durante o voo e queda a pés juntos na
caixa de saltos.

Lanca o peso de 3kg/4kg de um circulo
de langamentos com pega correta.

Conhece o objectivo do jogo, a fungdo e
0 modo de execucdo das principais
accoes técnicas-taticas e as regras do
jogo

Em situacéo de jogo 5X5 num campo
reduzido, oferece linha de passe, se
entre ele e o companheiro com bola se
encontra um defesa (“quebra do
alinhamento”), garantindo a ocupacgéo
equilibrada do espaco de jogo.

- Com boa pega de bola, opta por
passe, armando o brago, a um jogador
em posi¢cdo mais ofensiva ou por drible
em progressao para finalizar.

- Finaliza em remate em salto, se
recebe a bola, junto da area, em
condi¢des favoraveis.

- Logo que a sua equipa perde a posse
da bola assume atitude defensiva,
procurando recuperar a sua posse.

- Logo que a equipa perde a posse de
bola assume atitude defensiva,
procurando de imediato recuperar a sua
posse: Tenta Interceptar a bola;

Impede ou dificulta a progresséo em

Nivel Introdutério / Elementar

Bolas
Balizas
Pinos
Coletes

1°,2% e 3°P

12h
Observacao

Fichas de Registo
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drible, o passe e o remate.

. . - Como guarda-redes, enquadra-se com
Cuidador de si e do outro (B, E, F, G) a bola para impedir o golo. Ao recuperar
a bola, passa a um jogador
desmarcado.
iniciar novo deslizamento.

Em situacéo de jogo 7x7:

- Recebe a bola, controlando-a e
enquadra-se ofensivamente, simula e/ou
finta, se necessario, para se libertar da
marcagao, optando conforme a leitura da
situacao:

- Remata, se tem a baliza ao seu
alcance.

- Passa a um companheiro em
desmarcacédo para a baliza, ou em apoio,
combinando o passe a sua propria
desmarcacao.

- Conduz a bola, de preferéncia em
progressdo ou penetracdo para rematar
ou passar.

- Desmarca-se utlizando fintas e
mudancas de direcdo, para oferecer
linhas de passe na direcdo da baliza e
ou de apoio (de acordo com a
movimentagdo geral), garantindo a
largura e a profundidade do ataque.

- Aclara o espaco de penetragdo do
jogador com bola e/ou dos companheiros
em desmarcacao para a baliza.

- Logo que perde a posse da bola
(defesa), marca o0 seu atacante,
procurando dificultar a agéo ofensiva.

- Como guarda-redes, enquadra-se com
a bola para impedir o golo. Ao recuperar
a bola, passa a um jogador desmarcado.
-Realiza com oportunidade e correcédo
global, no jogo e em exercicios critério,

1- Escolher com base na terminologia utilizada nos documentos oficiais referente as aprendizagens essenciais publicadas pela Direcdo Geral de Educagao
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NATACAO

Em piscina com pé, em
situagdo de exercicio ou
jogo utilizando objetos
flutuantes e submersos:

-Coordena a
inspiragao/expiracédo

- Flutua em equilibrio

- Associa aimerséo as
diferentes posic¢des de
flutuacéo

- Coordena os modos
de respiracao das
técnicas crol e costas,
com 0s movimentos
propulsivos.

- Desloca-se na técnica
de ~crol e costas,
diferenciando as fases

propulsivas e de
recuperacdo dos bracos
e pernas.

- Salta de cabeca da
posicéo de pé, fazendo
0 impulso para entrar na
agua o mais longe
possivel, em trajetéria
obliqua, mantendo o
corpo em extensao.

essas acgoes.

Coordena a inspiracao/expiracao,
fazendo a inspiragdo curta, pela boca, e

Nivel Introdutério C ;
a expiracéo prolongada pelo nariz.

Nivel Elementar - Flutua em equilibrio, em diferentes
posicoes.
- Associa a imersdo as diferentes
Realizar 4 piscinas e respctivas posicdes de flutuagdo, abrindo os olhos

viragens nos estilos crol e costas | Para se deslocar com intencionalidade
em tarefas simples a varios niveis de
profundidade.

- Desloca-se a superficie, coordenando
acbes propulsivas simples de pernas e
bragos com a respiracao.

- Salta para a piscina, partindo de
posi¢cBes e apoios variados, mergulhando
para apanhar objetos no fundo e voltar a
superficie de modo controlado.

Nivel 3-1.20"a 1'39™

- Coordena os modos de respiracéo
das técnicas crol e costas, com o0s
movimentos propulsivos.

- Desloca-se na técnica de crol e de
costas, diferenciando as  fases
propulsivas e de recuperacdo dos bragos
e pernas.

- Salta de cabeca da posi¢cdo de pé,
fazendo o impulso para entrar na agua o
mais longe possivel, em trajetoria
obliqua, mantendo o corpo em extenséo.

Piscina
Pranchas
Cronémetro

1°,2°e 3°P

12h

Observacao

Fichas de Registo
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Desenvolve as técnicas
de Crol e Costas

GINASTICA DE SOLO

- Cambalhota a frente,
terminando em equilibrio
com as pernas
estendidas, afastadas
ou unidas

- Cambalhota a frente
saltada

- Cambalhota a
retaguarda, com as
pernas unidas ou
afastadas.

- Pino de bragos, com
alinhamento e extensédo
corporal, terminando em
cambalhota a frente
com bragos em elevacao
superior;

- Roda

- Avido

- Posicdes de
flexibilidade

- Saltos, voltas e
afundos

- Rodada

- Cambalhota a
retaguarda com
passagem por pino.

Elabora, realiza e aprecia uma sequéncia | Ginasio

de habilidades no solo (em colchdes), | Tapetes
Apresentacio com atitude | que combine com fluidez, destrezas | Praticaveis
gimnica os seguintes elementos: | gimnicas.

cambalhota & frente e retaguarda, | Cambalhota a frente, terminando em
pino roda, posi¢des de equilibrio. equilibrio com as pernas estendidas,
afastadas ou unidas;

Cambalhota a frente saltada, apdés
alguns passos de corrida e chamada a
pés juntos, terminando na dire¢do do
ponto de partida, em equilibrio e com os
bragos em elevacéo anterior.
Cambalhota a retaguarda, com
repulsdo dos bracos na fase final,
terminando em equilibrio, com as
pernas unidas ou afastadas.

Pino de bracos, com alinhamento e
extensdo corporal, terminando em
cambalhota a frente com bracos em
elevacéo superior;

Roda, com marcada extensdo dos
segmentos corporais e saida em
equilibrio, na direcdo do ponto de partida;
Saltos, voltas e afundos em vérias
direcBes, utilizados como elementos de
ligacdo contribuindo para a harmonia da
sequéncia.

Avido, com o tronco paralelo ao solo e
0os membros inferiores em extensao,
mantendo o equilibrio.

Posicdes de flexibilidade com
acentuada amplitude (ponte, espargata
lateral e frontal, ra, etc).

Nivel Elementar

Nivel 3 — executa corretamente 2
técnicas .

20P e 3P

8h

Obsevacgéo

Fichas de Registo
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BASQUETEBOL

Regras do jogo

a) inicio e recomecgo do
jogo; b)formas de jogar
a bola; c¢) violagdes por
dribles e passos; d)
infracbes a regra de
conduta com o]
adversario e respetivas
penalizagdes.

Principais acoles
técnicas-taticas

- Passe; drible;
lancamento

- Desmarcacéo

- Aclaramento

- assume atitude
defensiva, procurando

recuperar a posse da
bola

- Participa no ressalto
defensivo.

Nivel Introdutério / Elementar

Em situacéo de exercicio, faz:

Rodada, com chamada e ritmos dos
apoios corretos, rece¢éo a pés juntos.
Cambalhota a retaguarda com
passagem por pino, com repulsdo
enérgica dos membros superiores e
abertura simultdnea dos membros
inferiores em relagdo ao tronco e
terminando a 1 ou 2 pernas.

Em situacdo de jogo 5x5, logo que a
equipa perde a posse de bola, em
situacao de transicdo defesa-ataque:
Desmarca-se oportunamente, p/
oferecer uma linha de 1° passe ao
jogador com bola, e se esta n for
passada, corta para o cesto;

Quando esta em posicédo de linha de 2°
passe e o colega de 12 linha cortou para
o cesto, oferece linha de 1° passe ao
portador da bola.

-Durante a progressdo para o cesto,
seleciona a agdo mais ofensiva:

Passa a um companheiro que Ilhe
garante linha de passe, ou

Progride em drible, na direccdo do
cesto e repondo o equilibrio defensivo,
se n recebe a bola.

-Se ndo tem bola:

Desmarca-se em movimentos para 0O
cesto;

Aclara, em corte para o cesto;

Deixa espaco livre para o companheiro
que dribla na sua direcgéo;
-Participa no  ressalto
procurando recuperar a bola;
-Logo que perde a posse da bola,

ofensivo,

Tabelas e Cestos
de Basquetebol

Campo de
Basquetebol

Bolas de
Basquetebol

Coletes

3P

6h

Fichas de trabalho /
trabalho escrito

1- Escolher com base na terminologia utilizada nos documentos oficiais referente as aprendizagens essenciais publicadas pela Direcdo Geral de Educagao
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PATINAGEM

Realiza um percurso
em patins combinando
com coordenagédo
global e fluidez,
habilidades
selecionadas:

Deslizar para a frente;
Curvar; Equilibrar num
patim;

Travarem ‘T’

assume uma atitude defensiva:

Dificulta o drible, o passe e o
lancamento, coloca-se entre o jogador e
0 cesto;

Dificulta a abertura de linhas de
passe, colocando-se entre o jogador e a
bola;

Participa no ressalto defensivo.

Patina para a frente em apoio/impulso
alternado de um e outro patim, | Patins
coordenando a pressédo sobre o apoio e | Pinos
a inclina¢do do tronco, para deslizar e | Arcos
mudar de direccdo intencionalmente.
-Desliza para a frente sobre um e outro
patim, alternadamente, flectindo a
perna livre (com o apoio a altura do
joelho da perna de apoio), mantendo a
figura e o controlo do deslocamento em
equilibrio (“Quatro”).

- Desliza para a frente e também para
tras, afastando e juntando
respectivamente as pontas dos pés e
os calcanhares (desenhando um
encadeamento de circulos - “oitos”).
-Desliza para a frente sobre um patim,
flectindo a perna portadora, com a perna
livre em extenséo;

- Curva com cruzamento de pernas,
cruzando a perna do lado de fora da
curva e realizando esse apoio a frente e
por dentro do apoio anterior;

- Curva com os pés paralelos, a direita
e a esquerda, com ligeira inclinagdo dos
pés e do tronco para o lado para onde
vai virar.

- Trava em “T” ap0s deslizar para a
frente, no menor espaco de tempo

20p

3h

Observacao

Fichas de Registo
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mantendo o equilibrio e ficando em
condicdes de

FITESCOLA Vai-Vem,; Flexdes de bracos; 10,2 e 3°P

Abdominais; Flexibilidade (senta e
Avaliacdo da aptidao alcanca e flexibilidade de ombros); Fichas de Registo
fisica (inicial e final) Salto horizontal e salto vertical. Pinos

Tapetes
10,2° e 3°P

CONHECIMENTOS Conhecimentos sobre Aptidéo fisica e | Aparelhagem e CD

Saude: conceitos e relacdo; Fichas de trabalho
Avaliacdo da capacidades motoras.
informacgéao tedrica Conhece e interpreta os principios Teste escrito
lecionada fundamentais do treino das

capacidades fisicas.
Abordagem de caracter especifico aos
contetdos de cada atividade fisica.

1° e 2° Periodos

DAC

TEMA: “ Lisboa esta na 3h +\3h
Moda ”

Subtema: “ Uma

paisagem uma

identidade”

Nota: A planificagdo do Dominio de Autonomia Curricular (DAC) sera feita com base nos temas organizadores / Dominios estruturantes/
Conteudos de aprendizagens abordados e nas aprendizagens essenciais focadas. Esta planificacdo consta do Plano de Turma.
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