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Planificacdo Anual
Semestre Sequéncias Conteudos Programaticos/Aprendizagens Essenciais Tempos letivos
Futebol de 7/ Futsal Regras, principios de jogo, fundamentos técnico-tatico: Rececdo e controlo da bola; remate;
conducao de bola; cabeceamento; finta; pressao; desmarcacdo; marcacao; desarme;
intercecao; penetracao; cobertura ofensiva. Em situacao de jogo, realiza defesa HxH/zona,
contra-ataque e ataque organizado.
Badminton Regras, principios de jogo e fundamentos técnico-taticos; posicdo base; tipos de pega;
batimentos: servico curto e servico longo, clear e lob, drive esquerda e direita.
1.0 Natagéo Flutuacdo (dorsal e ventral); equilibrio; respiracdo; imersdo; propulsdo; técnica de crol e
: costas.
Aptidao Fisica Capacidades motoras (aptiddo muscular e aptidao aerébia)
B Métodos e meios de treino mais adequados ao desenvolvimento ou manutencao das diversas
Area dos conhecimentos capacidades motoras, de acordo com a sua aptidao atual e o estilo de vida, cuidando o
doseamento da intensidade e duracao do esforco.
Réguebi Regras, principios de jogo, fundamentos técnico-taticos: rececao e controlo da bola; passe,
desmarcacao e deslocamentos, ensaio. Bitoque raguebi.
L .. Realizacdo de figuras a pares ou trios, elementos de flexibilidade, de equilibrio e de ginastica
Ginastica acrobatica de solo. Introducao de musica e possivel esquema.
Danca Ritmo, coordenacdo, postura, passos e possivel coreografia. Dancas sociais, tradicionais
4 portuguesas ou danca aerobica.
2 o
c i~ ;. Capacidades motoras (aptiddao muscular e aptidao aerdbia).
Aptidao Fisica P (ap P )
Aspetos gerais da ética na participacdo nas Atividades Fisicas Desportivas, relacionando os
Area dos conhecimentos interesses sociais, economicos, politicos e outros com algumas das suas “perversoes”.




Critérios de Avaliacdao/Ponderacao

Em cada descritor a avaliacdo é feita tendo em conta os niveis seguintes:

Ainda esta longe de um | Ainda ndo desempenha Desempenha
. Desempenha bem Desempenha plenamente
desempenho razoavel razoavelmente razoavelmente
Insuficiente Suficiente Bom Muito Bom
Até 19% | Entre 20% e 46% Entre 47% e 69% Entre 70% e 89% Entre 90% e 100%

(Dominios/Sequéncias/Temas/Modulos e

. - . . Ponderacao Instrumentos de Avaliacao
Conhecimentos, Capacidades e Atitudes )/Descritores s ¢
1-Area das Atividades Fisicas
a. Conhece o objetivo do jogo, a funcao e o modo de execucao das principais acoes .Registo de observacao direta
técnico-taticas e as regras do jogo de Futebol de 7/ Futsal. . .. o
focalizadas em exercicios critério,
b. Conhece o objetivo do jogo, a funcao e o modo de execucao das principais acdes no interesse, na capacidade de
técnico-taticas e as regras do jogo de Raguebi. . < e
intervencao, na participacao, no
c. Compde, realiza e analisa a GINASTICA (Acrobatica), aplicando os critérios de correcao cumprimento das tarefas, na
técnica, expressao e combinacao das destrezas, e apreciando os esquemas de acordo com . .
o ; autonomia e no empenho;
esses critérios.
d. Desloca-se com seguranca no MEIO AQUATICO (Natacdo), coordenando a respiracdo . < .
- . S g = . ’ .Registo de observacao direta
com as acOes propulsivas especificas das técnicas selecionadas. 50% ;
(o]

e. Realiza com oportunidade e correcado as agdes técnico-taticas elementares, nos Jogos
de Raquetes (Badminton), garantindo a iniciativa e ofensividade em participacoes
individuais, aplicando as regras, nao s6 como jogador, mas também como arbitro.

f. Aprecia, compde e realiza, nas ATIVIDADES RiTMICAS E EXPRESSIVAS (Danca, Dancas
Sociais, Dancas Tradicionais), sequéncias de elementos técnicos elementares, em
coreografias individuais e ou em grupo, aplicando os critérios de expressividade, de
acordo com os motivos das composicoes.

focalizadas em situacdo de jogo
(reduzido/formal), no interesse, na
capacidade de intervencdo, na
participacdao, no cumprimento das
tarefas, na autonomia e no

empenho;




2-Area da Aptidao fisica

a. Desenvolve capacidades motoras evidenciando aptidao muscular e aptidiao aerdbia,

. e s . 20%
enquadradas na Zona Saudavel de Aptidao Fisica do programa FITescola, para a sua idade 0%
e sexo.
3-Area dos Conhecimentos
a. Conhece e utiliza os métodos e meios de treino mais adequados ao desenvolvimento ou
manutencao das diversas capacidades motoras, de acordo com a sua aptidao atual e o
estilo de vida, cuidando o doseamento da intensidade e duracao do esforco. 10%
b. Analisa criticamente aspetos gerais da ética na participacdao nas Atividades Fisicas
Desportivas, relacionando os interesses sociais, economicos, politicos e outros com
algumas das suas “perversoes”.
4 -Area de Competéncias
a. Coopera com os companheiros, quer nos exercicios quer no jogo, escolhendo as acoes
favoraveis ao éxito pessoal e do grupo, admitindo as indicacdées que lhe dirigem e
aceitando as opcoes e falhas dos seus colegas.
b. Aceita as decisbes da arbitragem e trata com igual cordialidade e respeito os 20%

companheiros e adversarios, evitando acdes que ponham em risco a sua integridade
fisica, mesmo que isso implique desvantagem no jogo.

c. participa de forma ativa em todas as atividades da aula.

d. é assiduo e pontual, apresentando-se com o material necessario em todas as aulas.

.Registo de observacao direta
focalizadas em tarefas realizadas
no decorrer da aula (situacao de
arbitragem, organizacao de

atividades, etc.);

.Grelha de registo da avaliacao

diagnostica;

.Ficha de registo de assiduidade,

pontualidade;

.Teste, fichas de trabalho,
relatorios, trabalhos de pesquisa,
apresentacao oral/ defesa do
trabalho;

.Fichas de auto e heteroavaliacao.




Alunos com incapacidade para a realizacdo de pratica desportiva

(Dominios/Sequéncias/Temas/Moédulos e

Ponderacao Instrumentos de Avaliacao
Conhecimentos, Capacidades e Atitudes )/Descritores
1.Area das Atividades Fisicas
a. Conhece o objetivo do jogo, a funcao e o modo de execucao das principais acoes .Registo de observacao direta
técnico-taticas e as regras dos jogos desportivos coletivos. 50% focalizadas em tarefas realizadas
b. Conhece as atividades fisicas desportivas de caracter individual, na sua componente no decorrer da aula (situacio de
técnica e regulamentar. . s
arbitragem, organizacao de
2.Area da Aptidao fisica 0% atividades, etc.);
(o]
a. Conhece as capacidades motoras, os testes de aptidao fisica do programa FiTescola e
apoia no desenvolvimento das tarefas e apuramento de resultados. . .
3-Area dos Conhecimentos .Grelha de registo da avaliacao
diagnostica;
a. Conhece e utiliza os métodos e meios de treino mais adequados ao desenvolvimento
ou manutencao das diversas capacidades motoras, de acordo com a sua aptidao atual e 20% ' . o
o estilo de vida, cuidando o doseamento da intensidade e duracao do esforco. ° .Ficha de registo de assiduidade,
s . .. .. ontualidade;

b. Analisa criticamente aspetos gerais da etica na participacao nas Atividades Fisicas P
Desportivas, relacionando os interesses sociais, economicos, politicos e outros com
algumazdas Suas _PErversoes . .Teste, fichas de trabalho,
4-Area de Competencias relatorios, trabalhos de pesquisa,
a. Coloca questoes pertinentes sobre as atividades desenvolvidas. :prt::- stehnt.agao oral/  defesa do
b. Procura informacao e aplica em situacado de aula. 20% rabatho;

c. Participa ativamente de forma assidua, empenhando-se e cooperando nas tarefas
propostas.

.Fichas de auto e heteroavaliacao.

Notas:

- a avaliacao € sempre formativa, mesmo a que resulta de uma classificacdo no final do 1.° semestre, com

semestre, que € sumativa e que resulta do juizo globalizante do ano;
- 0s instrumentos de avaliacao devem ser diversificados;

excecao da avaliacao do final do 2.°

- um instrumento de avaliacdo tem tantas classificacdes quantos os descritores dos dominios/sequéncias/temas/mddulos e conhecimentos, capacidades

e atitudes que estao a ser avaliados.




