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. PLANIFICAGAO ANUAL DA DISCIPLINA
1° Periodo 2° Periodo 3° Periodo
5 Ano Voleibol Luta Réaguebi
Futebol Ginastica Atletismo/Orientagao

Unidades a locionar ao longo do ano lectivo:

- Unidade Didatica de Educac&o Desportiva (todos os anos de escolaridade)

- Unidade Didatica de Condigao Fisica (todos os anos de escolaridade)

- Jogos (5° ano de escolaridade)
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II. NOMERO DE SESSOES AO LONGO DO ANO LECTIVO
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lIl. CONTEUDOS DAS DIFERENTES UNIDADES A LECIONAR

Unidade de Educagéo Desportiva (ao longo do ano lectivo)

Contetdos:

- Capacidades fisicas (resisténcia, forga, velocidade, flexibilidade e coordenagao)

- Adaptagdes do organismo durante a atividade fisica
- Os sistemas a postura e a produgédo de movimento
- Indicadores e fatores da aptidao fisica

Unidade Didatica de Condigéo Fisica/Aplicagéo do protocolo Fitnessgram

(ao longo do ano lectivo)

Conteldos:

- Desenvolvimento dos niveis de condigéo fisica, nomeadamente ao nivel da:

Resisténcia; Velocidade; Forga; Flexibilidade; Destreza
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Nota. Os exercicios a adoptar serdo definidos e adaptados para cada turma em geral e para cada grupo de alunos (ou aluno) em particular ao
longo do decorrer desta unidade e consoante o nivel de evolugdo dos mesmos.

Unidade Didatica de Jogos

(ao longo do ano lectivo)
Conteudos:

- Rabia; - Passes; - Futebol Humano; - Bola ao Capitdo; - Bola ao Poste; - Mata; - Raquetas.

1° PERIODO

Unidade Didatica de Voleibol
Contetidos:

- Origem, evolug&o e caracterizagédo do Voleibol

- Controlo e manejo de bola

- Posigao base

- Passe

- Manchete

- Servigo por baixo

- Jogo condicionado e formal (1x1; 2x2, 3x3 e 4x4)

Unidade Didatica de Futebol
Contetdos:

- Origem, evolugéo e caracterizagao do Futebol
- Condugao de bola

- Passe

- Drible

- Finta

- Remate e cabeceamento

- Marcagéo e Desmarcagéo

-1x1,2x2, 3x3

-2x1,3x2,4x3

-Jogo5x5

2° PERIODO

Unidade Didatica de Luta
Conteldos:

- Origem, evolugdo e caracterizagao da Luta
- Regras de seguranga

- Jogos de oposicédo

- Dupla pris&o de pernas com rotagéo

- Pris&o do brago com rotagao

- Dupla pris&o de bragos

Unidade Didatica de Ginastica
Conteldos:

- Origem, evolucao e caracterizagdo da Ginastica
- Regras de seguranga

- Rolamento a frente engrupado
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- Rolamento a frente com m. inf. estendidos e afastados

- Rolamento a frente saltado

- Rolamento a retaguarda engrupado

- Rolamento a retaguarda com m. inf. estendidos e afastados
- Saltos, voltas e afundos

- Avido

- Ponte

- AF1 2 apoios

- AFI 3 apoios

- Roda

- Sequéncia de exercicios no solo

- Deslocagdes na trave baixa (banco sueco - avido e saida em salto em extenséo)
- Salto de eixo no plinto longitudinal

- Salto em extens&o no minitrampolim

- Salto engrupado no minitrampolim

- Salto em extens&@o com pirueta vertical no minitrampolim

- Salto de carpa no minitrampolim

- Salta a corda (no lugar e em progressao)

- Roda o arco (no corpo e no solo)

3° PERIODO

Unidade Didatica de Atletismo/Orientagédo

Conteudos:
Atletismo:

- Origem, evolug&o e caracterizagdo do Atletismo

- Corrida de velocidade (40 m)

- Corrida de estafetas

- Corrida de barreiras

- Salto em comprimento

- Salto em altura

- Arremesso da bola

Orientagéo:
- Origem, evolug&o e caracterizagdo da Orientagao

- Simbologia béasica.
- Orientagao do mapa nos pontos cardeais e/ou outros pontos de referéncia.
- Percurso na Escola, em equipa.

Unidade Didatica de Bitoque (Raguebi)

Conteldos:

- Origem, evolug&o e caracterizagdo do Bitoque (Raguebi)
- Passe

- Recegéo

- Finta

- Ensaio

- Progresséo com bola
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- Jogos 2x1 e 3x1
- Jogo do Bitoque

IV. AVALIAGAO

- A avaliagdo em todas as Unidades contemplard todas as dimensdes enunciadas nos critérios de avaliagéo
definidos para a disciplina de Educagéo Fisica para o ano lectivo 2013/2014.

e Assiduidade e pontualidade

e Participagéo, atitudes e valores

o  Testes escritos, trabalhos e/ou avaliagéo oral
o  Testes Préaticos

e Auto e heteroavaliagéo

Referéncia do documento:

Criado em ;:18/10/2013 update em: 18/10/2013
Enviado via email aos Diretores de Turma:

5A - EB 2.3 Carapinheira: Rosa Carvalho Oliveira rosacarvalho.oliveira@aemontemor.pt

5B - EB 2.3 Carapinheira: Luisa Lima Imflgm@hotmail.com

5A - EB 2.3 Montemor: Luis Pratas luis.pratas@aemontemor.pt

5C - EB 2.3 Montemor: Ant6nio Casqueiro antonio.casqueiro@aemontemor.pt

Professor de Educagao Fisica: Luis Miguel Pancas

Data: 18/10/2013
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