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PLANO ANUAL - 75ANO (2020/2021)

* Exercicios critéric individuais e situacfes de competicdo para os alunos que ja realizam corretamente as destrezas,/gestos técnicos abordados
*Durante a aula hd um grupo de alunos (3/4 alunos) que vai ao CRE fazer uma pequena pesquisa sobre a modalidade que estamos a8 abordar (ex: basquetebol - drible - os alunos v3o pesquisar os tipos de drible e as suas componentes criticas para depois
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Etapa Avaliogtio Diagndstica Aprendizagem Desenvolvimento Consolidactio/Avaliacdo
= 1DC (Futebol, Basquetebol, Andebol, Voleibol): Em situagdes de exercicios individuais, ou em pequenos grupos no futebol, realiza e Objectivos Terminais

" E desenvolve as habilidades técnicas especificas de cada modzlidade {definidos de acordo com as Aprendizagem Essenciais € com as adaptacoes
E E Atletismo: - Realiza € analisa do atletismo, lancamentos (peso) e corridas (resisténcia, velocidade e barreiras), cumprindo realizadas pela escola)

E o corretamente as exigéncias elementares, técnicas e do regulamento, ndo 50 como praticante, mas também como juiz. Futebaol - Nivel Introducdo

% _-g Matérias: Atividades Ritmicas e Expressivas - Danca: Realiza sequéncias de elementos técnicos elementares em coreografias individuais, Vaoleibol - Nivel Introducdo

w E 1DC [Futebol, Voleibol, Basquetebol, aplicando os critérios de expressividade, de acordo com os motivos das composicdes Basquetebol - Nivel Introducdo

z E Andebol), Badminton, Atletismo Badminton: Realiza com cportunidade e correg8o as agdes técnico-taticas elementares garantindo a iniciativa e ofensividade em Andebol - Parte do Mivel Introducdo

E E participacdes “individuais” aplicando as regras, ndo s¢ como jogador, mas também como arbitro Badminton - Nivel Introduggo

[=] _E Atividades de Exploracio da Natureza (Orientacdo e Percursos Pedestres): Coopera com os companheiros e com o professor, em Danca - Nivel Introdugdo

-9 = - . - o~ P - . -

4 E todas as situagdes cumprindo as normas de seguranca especificas da atividade e as regras de preservacdo ecologica; Sabe lere Atletismo - Nivel Introdugio

% ﬂ orientar um mapa seguindo o percurso inidicado Atividades de Explorac3o da Natureza - Nivel Introducdo
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!H explicarem aos colegas) e/ou fazer essa pesquisa em casa para apresentar na aula seguinte (a vantagem de fazer na aula € apenas se ndo houver material para todos ou se o espaco for pequeno para tantos alunos)

= * Incentivar e valorizar o trabalho autdénomo fora da aula

[in] - - - - -

B *0s alunos ajudam na limpeza e desinfecdo do material

o -* Num cenario de ensino misto quando os alunos ndo estiverem na escola deve ser-lhes dada uma ficha que oriente o zeu trahalho de pesquisa relativo a uma das modalidades que estdo 3 abhordar nas aulas

*Ensinar os alunos a fazerem fichas de observacdo de filmes
[=] L .
. _ _ e e . . e e i Circuitos de Condigdo Fisica

'g 5 Desenvolve capacidades motoras evidenciando aptiddo muscular e aptiddo aerdbia, enquadradas na Zona Saudavel de Aptiddo Fisica do programa FiTescola/Fitnessgram, o ) i £ . N
= i (resisténcia - corrida, saltar & corda,..; Abdominal; M5 - extensdes de bracos,
Ea para a sua idade e sexo o R .
o exercicios para tricips,...; Ml - agachamentos, cadeirinha,..)

&

s Relacionar Aptid3o Fisica e Salde e identificar os beneficios do exercicio fisico para a Interpretar a dimensdo sociocultural dos desportos na atualidade e ao longo dos Apresentacdo dos Trabalhos Escritos
e . P Lo
,P‘@‘ salde tempos, nomeadamente os Jogos Olimpicos e Paralimpicos
Avaliacdo Inicial nas primeiras 5 semanas de aulas;
vﬁp Avaliacdo da condicdo fisica (Fitnessgram) na pendaltima semana de Outubro, na primeira semana de Marco (informal) & na Gltima semana de maio (final);
4.?9 Avaliacdo continua - com afericdo mais pormenorizada das aprendizagens dos alunos nas duas Oltimas semanas de aulas de cada periodo;
¥ Avaliacdo Conhecimentos - Trabalhos/testes/ficha de trabalho/relaterio de aula/questicnamento oral

Obs 0 planeamento podera sofrer algumas alteracdes em funcdo dos resultados da avaliacdo disgnodstica, do comportamento, empenho e evolucdo dos alunos nas aulas e das condigdes atmosféricas
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12UD (Setembrof Outubro)

Futebol - Realiza um circuito que inclua situagdes de condugdo de bola, passe/rececdo e remate

Basguetebol - Realiza um circuito que inclua drible, passe (contra a parede) e langamento em apoio

Andebol - Realiza um circuito que inclua drible, passe de ombro e remate em apoio

Voleibol - Exercicios, individuais, de passe alto de frente e manchete

Badminton - Realiza, individualmente, toques de sustengdo do volante com a raquete

Atletismo - Corrida de velocidade; Transposigdo de pequenos obstaculos

FITEscola - Realizagdo dos testes de resisténcia (Vai-Vem), forca média (abdominais), forga superior (Extenstes de bragos), Forga inferior (impuls8o horizontal) e flexibilidade {senta e alcanga)

22UD (Novembro)

Exterior 1

BASQUETEBOL

Passe de peito (cada aluno com uma bola realiza passes de peito contra a parede. Inicialmente a 1 ou 2 passos da parede e depois vai aumentando a distdncia mantendo a correta execugdo técnica)

Drible de prme;ﬁo e progressﬁo [driblar em oposicdo, e em deslocamento. 56 com a mao direita, depois s6 com a esquerda e alternando a direita e a esquerda. Realizar uma corrida em drible - grupos de 3 ou 4 alunos de cada vez)
Langamento parado (Cada aluno realiza um percurso variado, com saida em drible de progressdo, utilizando mudancas de diregdo com mudanca de m3o e, chegando perto do cesto, realiza langamento em apoio; Concurso de lancamentos em
grupos de 4 a 5 alunos em cada tabela, mas cada aluno com uma bola. Cada grupo compete entre si e depois competem entre grupos; 05 alunos realizam auto-passe e "atacam” a bola para, de seguida, a agarrar e realizar lancamento em apoig)
ANDEBOL

Passe de ombro (0 aluno realiza, sucessivos passes de ombro contra @ parede, agarrando @ bola sem a deixar cair no chdo. Vai-se afastando, progressivamente, da parede)

Recegﬁo da bola {com uma bola, cada aluno, atira-a a0 ar e apanha-a nas costas; atira-a ac ar da uma volta completa e apanha-a sem que esta caia no chio; langa a bola ao por baixo de uma perna e apanha-g; lanca a bola ao ar, senta-se, levanta-se a
apanha-a)

Drible (Cada aluno com uma bola, dribla @ mesma em direcdo ao cone sinalizador, contorna-o e regressa & posicio de partida; cada aluno com uma bola, dribla @ mesma contornando os varios cones sinalizadores e regressa & posic3o de partida)
Remate em apoio (Remate em apoio, de diferentes posigdes atacantes)

ATLETISMO

Corrida de resisté&ncia (corrida continua de passada lenta com aumentos de 5 minutos semanalmente &/ou treino intervalado)

Exterior2

FUTEEOL
Conducio de bola, com e sem obsticulos; Passe/rece¢do contra a parede; Passe/rececdo com um colega
ATIVIDADES DE EXPLORACECI DA NATUREZA

Drientau_:ﬁo [Leitura do mapa - Aprender a simbologia inscrita na carta: tipo de vegetacdo, tipo de terreno, habitacdo, caminhos, agua e pontos altos; Aprender a orientar o mapa corretamente, segundo os pontos de referéncia na paisagem; Identificar, de
acordo com pontos de referéncia, a sua localizacdo no espaco envolvente & no mapa; realizar um pequeno percurso na escols identificando pontos de referéncia no mapa)

Ginasio

VOLEIBOL

Passe [cada aluno com uma bola, realiza sUCessivos auto-passes, sem agarrar a bola e sem a deixar cai; O alunc realiza passes contra a parede, inicialmente agarra a bola antes de realizar o passe seguinte e vai aumentando o ndmero de passes realizados
até agarrar a bola novamente)

Servigo por baixo {os alunos formam 3 filas e 3 alunos de cada vez realiza o servico por baixo, sem rede, apds o qual vai buscar a sua bola e volta para o fim da fila)

BADMINTOMN

Batimentos (toques de sustentacdo do volante: toques pequenos, nao deikando o volante subir muito; toques altos; alternar um toque baixo com um toque alto)

Servigo [cada aluno tem uma raquete e um velante, servem enviando o velante para o fundo do campo (sem rede), vdo apanhar o volante e servem novamente)

CONDICAD FisICA

Treino de forga e resisténcia (realiza cada exercicio durante 30" e ndo descansa entre exercicios - abdominais; saltar a corda; dorsais com elasticos; agachamentos; prancha; cadeirinha; tricips no banco; subir e descer o banco)
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32UD (Dezembro)
BASQUETEBOL
Passe/Drible de progressdo/langamento em apoio/ressalto/lancamento (0 aluno vai de um lado ao outro do campo realizando a seguinte sequéncia: passe de peito contra o poste da tabela/rececio/drible até & zona do garrafio/lancamento/raso ndo
f entre deve saltar para agarrar 3 bola sem que esta caia no chdo e lancar desse lugar)
'g ANDEBOL
E RECEQﬁGfDribIEfRematE (0 aluno manda 3 bola ao ar, apanha-a sem que esta toque no ch3o, dribla, para entre 3 linha dos @ e dos 6 metros e remate, tentando acertar nos diferentes alvos colocados na baliza (arcos e cones sinalizadores))
ATLETISMO
Corrida de resisténcia (treino intervalado)
FUTEBOL
r [|Femate (torneio de remates - objetivo & acertar num alvo (pino ou arco) que se encontra na baliza)
_E Condugﬁo de bola + remate (cada aluno com uma bola realiza um percuro com a bola e termina em remate & baliza)
..E Z'asse,r'ﬁece;ﬁofﬁemate (@ aluno com bola, realiza um passe para um colega, que se encontra no meia campo, desloca-se no sentido da baliza, o colega passa-lhe a bola para a frente e o aluno finaliza em remate)
& ATIVIDADES DE EKPLORACEO DA NATUREZA
Orien‘[al_:ﬁo {Identifica, apos orientacdo do mapa, @ melhor opcdo de percurso para atingir os pontos de passagem e utiliza-a para cumprir o percurso o mais rapidamente possivel)
WOLEIBOL
Passe (0 aluno realiza passe em diferentes posicdes (em pe, sentado, deitado de barriga para cima) e a diferentes alturas))
Servigo por baixo (Cada aluno realiza o servico a aproximadamente 6m da rede, fazendo a bola passar por cima desta)
BADMINTON
-E Batimentos (Com o volante, o aluno executa 5 batimentos sem o deixar cair; Com o volante, o aluno executa batimentos o mais alto possivel, de baixo para cima (batimentos sucessivos); Com o volante, o aluno executa batimentos sucessivos e alternados com
:E a face direita e esguerda da raqueta, aumentando gradualmente a altura do volante; Com o volante, o aluno executa batimentos contra a parede (pequenos toques); Com o volante, o aluno executa batimentos entre as pernas, atras das costas, abaixo da
QO (cintura, a frente do tronco e acima da cabeca.)
Servico (0 aluno realiza o servigo, fazendo o volante passar por cima da rede a 1,55m, vai apanhar o volante e serve desse lado da rede; O aluno serve e tenta acertar nos alvos indicados pelo professor)
COMDICAO Fisica
Treino de fcur;a resistente (circuito de exercicios (45" sem repouso entre exercicios) alterando o trabalho de abdominais (prancha e variantes de prancha), de membros superiores (extensdes de brago e variantes, tricipe no banco), & de memebros inferiores
(agachamentos, lunges, cadeirinhaj)

42 UD (Janeiro)

Revisdo dos conteddos abordados no 12 periodo
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52UD (Fevereiro)

Exterior 1

BASQUETEBOL

Lancamento na passada (cada aluno com uma bela realiza langamento na passada do lade direite, colocando um apoic em cada arco antes de saltar e langar; desloca-se em drible no sentido da tabela, para, agarra a bola e realiza a passada antes de
encestar. Vai progressivamente, tentando evitar a paragem entre o drible e @ passada)

ANDEBOL

Remate em salto (Remate em salto, apds drible, de diferentes posiciies atacantes)

ATLETISMO

Corrida de velocidade (Saltos de gazela com a cabeca levantada e o olhar dirigido para a frente; Skippings; Corridas em pequenas distdncias mantendo a velocidade até passar a linha da meta; Corridas com pequenas disténcias mantendo a velocidade até

passar a linha de meta; Mexendo energicamente os bracos e evitar abrandar antes de passar a meta, saltar, olhar para o lado, travar de repente e mudar de pista; Partidas de varias posicdes; Resposta a estimulos diferenciados; Corridas de estafetas: em linha
recta ou circular e em perseguicdo; Cronometragem individual; Qrganizacdo de grupos por tempaos)

Corrida de Barreiras (0s alunos percorrem um determinado trajeto, tendo de transpor alguns cbhstaculos a diferentes alturas)

Exterior 2

FUTEBOL

:'asse;'receu;ﬁofconvolo de bola;’deslocamenms {em grupo de 4, os alunos jogam & rabia. 0 aluno que se encontra a rabia apenas pode intercetar passes e nao pode pressionar diretamento os colegas, retirando-lhes a bola)

TENIS

Pega da Raguete (Explicacdo por parte do professor da técnica correta de pegar na raquete; cada aluno com uma raguete e com uma bola realiza, sucessivos, batimentos da bola contra o chdo; com a bola em cima da raquete o aluno realiza um percurso sem
deixar cair a bola; toques de sustentacdo da bola)

Batimento de direita (cada aluno com uma raquete e com uma bola, realizam batimentos de direita contra a parede, devem deslocar-se de forma a posicionarem-se corretamente antes da raquete contactar com a bola)

CONDICAQO Fisica

Treino de forga resistente - Membros inferiores (subir e descer escadas, agachamentos, "cangurus", cadeirinha)

VOLEIBOL
Passe (0 aluno realiza passe em diferentes posicdes (em peé, sentado, deitado de barriga para cima) e a diferentes alturas))
Manchete (cada aluno com uma bola, lanca a bola ao ar, realiza uma manchete e agarra a bola sem gue esta caia no cho. Vai aumentado o ndmeroe de manchetes sucessivas que vai realizando)

Servigo por baixo [Cada aluno realiza o servico a aproximadamente 6m da rede, fazendo a bola passar por cima desta)

ATIVIDADES RITMICAS E EXPRESSIVAS

Dancas Sociais (Merengue ou Rumba Quadrada)
CONDICAO FiSICA

Circuito de resisténcia e forga (alternar corrida moderada, de um lade ac outre do ginasio, durante Iminuto com um exercicios de forga)

62UD (Marco)

Avaliagdo das aprendizagens adquiridas ao longo do 12 e 2%periodo;
Testes de condigéo fisica (FITEscola)
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72UD (Abril/Maio)

Exterior 1

BASQUETEBOL

Drible + Langamento na passada (Figura 1 e 2, mas cada aluno tem a sua bola)

AMNDEBOL

Rece;ﬁo;’Drible;’Rema‘te (O aluno manda a bola ao ar, apanha-a sem que esta toque no chdo, dribla, para entre a linha dos 9 e dos & metros e remate, tentando acertar nos diferentes alvos colocados na baliza (arcos efou cones sinalizadores))
ATLETISMO

Corrida de Barreiras (0 aluno transpde as barreiras, colocadas num percurso reto, a 3/4 metros umas das outras)

Lancamento do Peso

Corrida de estafetas (Em grupos de 4 e afastados em linha recta cerca de 10m, corrida em velocidade com transmiss3o do testemunho ao colega seguinte que se encontra com o olhar dirigido para trés e pronto para arrancar (cada aluno tem um testemunho e
apenas tém de tocar no testemunho um do outro, Mas Na posicdo correta, tanto o qUE transmite comao o que recebe))

Exterior2

FUTEBOL

3asse,r'desmarca;ﬁc:,r'marc:agﬁcu;'remme {os alunos realizam situacdes de 2xl e 3x2, mas oz defesas apenas fazem defesa sombra, podendo somente interectar passes e ndo podem pressionar diretamente o jogador com bola, nem marcar diretamente o
jogador sem bola)

TENIS

Dire i13;‘esquerda (cada aluno, contra a parede, realiza batimentos de direita e esquerda, de acordo com a trajetoria da bola; Em grupos de 2 os alunos tentam realizar o maximo de batimentos possivel entre eles, deixando & bola tocar no chdo apenas uma

VEZ)
CONDICAO FisiCA

Treino de resisténcia (método TABATA - 20 segundos de sprint+10 segundos de descanso, durante £ minutos)
ATIVIDADES DE EKPLORACEO DA NATUREZA

Percurso Pedestre (caminhadas no Parque de Monsanto)

inasio

G

VOLEIBOL

Passe e Manchete (cada aluno com uma bola realiza, alternadamente, passe e manchete, para si propric sem deixar a bola cair no ch3o e controlando a altura da bola)

Servigo (cada aluno realiza o servigo fazendo a bola passar por cima da rede e acertando nos alvos colocados no outro meio campo; Grupos de trés elementos, colocados atréds da linha final, servem, com servigo por baixo, para zonas previamente marcadas no
salo. Vence o grupo que acertar primeiro 10 vezes para os alvos)

BEADMINTON

Clear, lob e servigo {os alunos dois a dois tentam manter o volante no ar o maior tempo possivel)

ATIVIDADES RITMICAS E EXPRESSIWVAS

Aerobica jos alunos realizam uma pequena coreografia ao ritmo da misica) ou Dangas Tradicionais (Regadinho e Erva Cidreira)
CONDICAO FisicA

Treino de flexibilidade e equilibrio

82UD (Junho)

Avaliag8o das aprendizagens adquiridas ao longo do ano letivo;

Testes de condiggo fisica (FITEscola)




