ESCOLA BASICA E SECUNDARIA DA GRACIOSA

Planificagdao Anual de Educagao Fisica — 42 Ano
Aprendizagens Essenciais — Articulagao com o Perfil dos Alunos

Aprendizagens Essenci i Periodo

Realizar habilidades gimnicas basicas em esquemas ou sequéncias no solo e em aparelhos, encadeando e ou combinando as agdes com fluidez e harmonia de
movimento.

Em percursos que integram varias habilidades:

1. CAMBALHOTA A FRENTE num plano inclinado, terminando com as pernas afastadas e em extens3o. 12p
2. SALTO DE COELHO para o plinto longitudinal, apds corrida de balango e chamada a pés juntos, com apoio na extremidade mais préxima, 1op
seguida de SALTO DE EIXO com o apoio das mdos na outra extremidade.
3. SALTO DE BARREIRA a esquerda e a direita, com apoio das maos no plinto (baixo), apds chamada a pés juntos, com recegdo no solo em 1op
equilibrio.
4. RODA, com apoio alternado das maos na «cabega» do plinto (transversal), passando as pernas o mais alto possivel, com rece¢do equilibrada do 12p
outro lado em apoio alternado dos pés.
5. PINO DE CABECA aproximando-se da vertical, beneficiando de ajuda de um companheiro ou de apoio no espaldar. 1op
6. ROLAMENTO A RECTAGUARDA, suspenso na barra, passando as pernas entre os bragos, soltando-se com oportunidade para rece¢io em pé no 1op
solo.
7. BALANGOS na barra ou suspensdo no espaldar sem apoio dos pés, realizando com coordenagdo global e oportunidade, os movimentos de fecho 1op
e abertura, com saida equilibrada a retaguarda.
8. SUBIR E DESCER o espaldar e DESLOCAR-SE para ambos os lados de costas para o espaldar. 12p
9. DESLOCAR-SE ao longo da barra, nos dois sentidos, em suspensdo pelas maos e pernas (cruzadas), de costas para o solo. 12p
10. SUBIR E DESCER uma corda suspensa, sem nos, pela agdo coordenada dos membros inferiores e superiores. 12p
11. SALTAR A CORDA em corrida e no local (a pés juntos e pé coxinho), com coordenagdo e fluidez de movimentos. 1op
12. SALTAR A CO/RDA, movimentada pelos companheiros, entrando e saindo sem lhe tocar. 1ep
13. LANCAR E RECEBER O ARCO com as duas méos, no plano horizontal, posicionando-se para ficar dentro do arco na recegéo. 12p
14. ROLAR A BOLA sobre diferentes superficies do corpo, controlando o seu movimento pelo ajustamento dos segmentos corporais. 12p
Combinar as seguintes habilidades, realizando-as em sequéncias adequadas:
1. CAMBALHOTA A RECTAGUARDA, com repulsdo dos bragos na parte final terminando com os pés juntos na direcdo do ponto de partida. 12p
2. SUBIDA PARA PINO apoiando as mdos no colchdo e os pés num plano vertical, recuando as mados e subindo gradualmente o apoio dos pés, 12p
aproximando-se da vertical (mantendo o olhar dirigido para as maos), seguido de cambalhota a frente.
3. SALTAR para o espaldar, apoiando simultaneamente os pés e as maos, virar-se de costas e saltar para o colchdo com meia-volta, com recegdo 1op
equilibrada.
4. SALTO DE EIXO no boque, apds corrida de balango e chamada a pés juntos, passando com a bacia elevada e os membros inferiores bem 12p
afastados, com recegdo equilibrada.
5. COMBINAR posig¢Ges de equilibrio estatico com marcha lateral, para tras e para a frente, voltas e saltos simples com recegdo equilibrada, na 1op
trave baixa ou banco sueco.
6. RODAR O ARCO a volta do corpo, mantendo o movimento por ondulag8es do corpo. 12p
7. POSICOES DE FLEXIBILIDADE variadas (afastamento lateral e frontal das pernas em pé e no chdo, com maxima inclinagdo do tronco; «mata- 12p
borrdo»; etc.).
Em patins, cumprindo as regras de seguranca propria e dos companheiros, realizar com coordenagdo global e fluidez de movimentos, percursos, jogos de perseguigdo
ou estafetas em que se combinem as habilidades aprendidas anteriormente e as seguintes:
1.ARRANCAR para a frente, para a esquerda e para a direita, apoiando o patim na dire¢do desejada e impulsionando-se pela colocagdo do peso do 30p
corpo sobre esse apoio, coordenando a agdo dos membros inferiores com a inclinagdo do tronco.
2. DESLIZAR para a frente sobre um apoio, fletindo a perna livre (com o patim a altura do joelho da outra perna) mantendo a figura e o controlo 39p
do deslocamento em equilibrio («Quatro»).
3. DESLIZAR para trds com os patins paralelos, apds impulso inicial de um colega ou na parede. 39p
4. DESLIZAR para a frente e também para tras, afastando e juntando respetivamente as pontas dos pés e os calcanhares (desenhando um 39p
encadeamento de circulos).
5. CURVAR com «CRUZAMENTO DE PERNAS», cruzando a perna do lado de fora da curva e realizando esse apoio a frente e «por dentro» do apoio 3¢9p
anterior.
6. TRAVAR em (ou ap6s passar a) DESLIZE PARA TRAS apoiando o travdo no solo e ficando em condigdes de iniciar novo deslize. 39p
7. TRAVAR DE LADO, com os patins paralelos e afastados, levando o patim de «fora» a descrever uma curva mais ampla, colocando o peso do 3¢9p
corpo no patim de dentro e pressionando o patim de «fora» contra o solo, até a imobilizacdo total.
8. «MEIA-VOLTA», em deslocamento para a frente ou para trés, invertendo a orientagdo corporal e continuando o deslize no mesmo sentido. 39p
Em concurso ou exercicio individual:
9. DESLIZAR com os dois pés sobre o «skate» apds impulso de um ou outro pé, realizando um trajeto com mudangas de diregdo e curvas, 30p
mantendo o equilibrio.

Jogos
Realizar agbes motoras bdsicas com aparelhos portateis, segundo uma estrutura ritmica, encadeamento ou combinagdo de movimentos, conjugando as qualidades
da acdo propria ao efeito pretendido de movimentagdo do aparelho.
Nos jogos coletivos com bola, tais como: RABIA, JOGO DE PASSES, BOLA AO POSTE, BOLA AO CAPITAO, BOLA NO FUNDO, agir em conformidade com a situagdo:
1. RECEBER a bola com as duas maos, ENQUADRAR-SE ofensivamente e PASSAR a um companheiro desmarcado utilizando, se necessario, fintas
de passe e rotagBes sobre um pé.

2. DESMARCAR-SE para receber a bola, criando linhas de passe, fintando o seu adversario direto. 12/29/3¢2p

3. MARCAR o adversario escolhido quando a sua equipa perde a bola. 19/29/39p
Com uma ragquete e uma bola (tipo ténis), em concurso individual ou a pares:

4. Impulsionar a bola na vertical e BATE-LA acima da cabega, imprimindo a bola uma trajetéria tensa, numa dire¢do determinada. | 12/22/32p

Em situagdo de concurso em grupos de quatro (dois de cada lado da rede):
5. JOGAR com os companheiros efetuando TOQUES COM AS DUAS MAOS (por cima) e/ou TOQUES POR BAIXO COM OS ANTEBRACOS| 19/29/32p
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(estendidos), para manter a bola no ar, com nimero limitado de toques sucessivos de cada lado. |

No jogo «BITOQUE» RAGUEBI:

6. RECEBER a bola controlando-a e ENQUADRAR-SE ofensivamente, optando, conforme a sua leitura da situagdo de jogo, por: 12/22/32p
- PROGREDIR para finalizar (ensaio), utilizando, se necessario, fintas e mudancas de direcdo;
- PASSAR a um companheiro em posigdo favoravel.

7. PASSAR a bola a um companheiro ou deixa-la cair na vertical, quando é tocado pelo opositor («bitoque»). 12/20/32p
8. CRIAR LINHAS DE PASSE para receber a bola, deslocando-se ao lado ou atrds do companheiro com bola. 12/22/32p
9. Quando a sua equipa ndo tem bola, deslocar-se para INTERCETAR o passe ou TOCAR com as duas maos («bitoque») nas coxas ou cintura do 19/29/32p

adversdrio obrigando-o a passar ou largar a bola.

No jogo do MATA, com bola ou ringue:

10. Em posse da bola, PASSAR a um companheiro ou REMATAR (para acertar no adversario), de acordo com as posigdes dos jogadores. Criar 12/20/32p
condigBes favordveis a estas ag¢Ges, utilizando fintas de passe ou de remate.

11. CRIAR LINHAS DE PASSE para receber a bola deslocando-se e utilizando fintas, se necessario. 12/22/32p
12. Optar por INTERCETAR o passe ou ESQUIVAR-SE, quando a sua equipa ndo tem bola, deslocando-se na sua area, com oportunidade, conforme 12/290/32p

a circulagdo da bola.

Em situagdo de exercicio (com superioridade numérica dos atacantes — (3 x 1 ou 5 x 2) e de jogo de Futebol 4 x 4 (num espago amplo), com guarda-redes:

13. Aceitar as decisdes da arbitragem e adequar as suas a¢Bes as regras do jogo: inicio e recomeco do jogo, marcagdo de golos, bola fora, 19/22/32p
langamento pela linha lateral, langamento da baliza, principais faltas, marcagdo de livres e de grande penalidade.
14. RECEBER a bola controlando-a e ENQUADRAR-SE ofensivamente, optando, conforme a leitura da situagéo, por: 19/22/32p

- REMATAR, se tem a baliza ao seu alcance;
- PASSAR a um companheiro desmarcado;
- CONDUZIR a bola na diregdo da baliza, para REMATAR (se entretanto conseguiu posigdo) ou PASSAR.

15. DESMARCAR-SE ap0ds passe e para se libertar do defensor, criando linhas de passe, ofensivas de apoio procurando o espaco livre. ACLARAR o 12/2¢2/32p
espacgo de penetragdo do jogador com a bola.

16. Na defesa, MARCAR o adversario escolhido. 19/22/3¢2p
17. Como guarda-redes, ENQUADRAR-SE com a bola para impedir o «golo». Ao recuperar a bola, PASSAR a um jogador desmarcado. 12/2°0/39p

Em concurso individual e ou a pares (Futebol):

18. PONTAPEAR a bola, parada e em movimento, com a parte dntero-superior e antero-interna do pé, apds duas ou trés passadas de balanco, 12/2¢2/32p
colocando corretamente o apoio, imprimindo a bola uma trajetéria alta e comprida, na dire¢do de um alvo.

19. Manter a bola no ar, com TOQUES DE SUSTENTACAO com os pés, coxa e ou cabeca, posicionando-se de modo a dar continuidade a agdo. 12/22/3¢2p
20. CABECEAR a bola (com a testa), em posi¢do frontal a baliza, apds passe com as maos (lateral) de um companheiro, acertando na baliza. 12/22/32p

No jogo da ROLHA:
Na situagdo de atacante («cagador»):

21. Escolher e PERSEGUIR um dos fugitivos para o tocar, utilizando mudancas de diregdo e velocidade, procurando desvia-lo para perto das linhas 19/29/39p
limites do campo;
22. Ao «guardar» um fugitivo ja apanhado, enquadrando-se para impedir que outros o «salvem». 19/29/39p
Em situacdo de defesa:
23. FUGIR E ESQUIVA R-SE do «cagador», utilizando mudancas de diregdo e velocidade, evitando colocar-se perto das linhas limites do campo; 12/20/39p
24. Coordenar a sua agdo com um companheiro criando situagdes de superioridade numérica (2 x 1) para «salvar» um fugitivo «apanhado». 12/22/32p
No jogo «PUXA-EMPURRA»:
25. Respeitar as regras de seguranca estabelecidas e a integridade fisica do parceiro, mesmo a custa da sua vantagem. 19/29/39p
26. Colocar o parceiro fora dos limites de um quadrado ou circulo, puxando-o ou empurrando-o diretamente ou em rotagdo, pelos bragos e ou 19/29/39p
tronco, aproveitando a agao do oponente.
27. Evitar ser colocado fora do quadrado ou circulo «esquivando-se» as agbes do parceiro, aproveitando -se para passar ao ataque. 12/22/32p
Em concurso individual:
28. SALTAR EM COMPRIMENTO apés corrida de balango e chamada a um pé numa zona, com queda na caixa de saltos ou colchdo fixo (recegdo a 19/29/39p
dois pés).
29. SALTAR EM ALTURA apds curta corrida de balango e chamada a um pé, passando o elastico com salto de «tesoura», com recegdo equilibrada. 12/22/32p
30. LANCAR A BOLA (tipo ténis) em distancia, apds curta corrida de balango e ter «armado» o brago, em extensdo, a retaguarda. 19/20/39p
Em CORRIDA DE ESTAFETAS:
31. Realizar o seu percurso rapidamente, entregando e recebendo o testemunho em movimento e com seguranga. | 12/22/32p

Em concurso a pares:

32. Com uma raqueta e uma bola (tipo ténis), DEVOLVER a bola ao companheiro, apds ressalto numa zona a frente do corpo, em equilibrio, dando 12/2¢/32p
continuidade ao movimento do brago.

Em concurso individual de Voleibol:
33. SUSTENTAR a bola/baldo com toques de dedos (com as duas m3os acima da cabega), com flexdo e extensdo de bragos e pernas, posicionando- 10/20/30p
se no ponto de queda da bola.

Atividades Ritmicas Expressivas (Danga)

Combinar deslocamentos, movimentos ndo locomotores e equilibrios adequados a expressdo de motivos ou temas combinados com os colegas e professor, de
acordo com a estrutura ritmica e melodia de composi¢cées musicais.
Em situacdo de exploragdo da movimentagdo em grupo, com ambiente musical adequado e ou de acordo com a marcagdo ritmica do professor ou dos colegas:

1. Combinar habilidades motoras referidas em 1. e 2., seguindo a evolugdo do grupo em rodas e linhas (simples ou multiplas), espirais, 30p
ziguezague, estrela, quadrado, etc.
2. Ajustar a sua agdo as alteragdes ou mudangas da formagdo, associadas a dindmica proposta pela musica, evoluindo em todas as zonas e niveis 30p
do espaco.

Em situagdo de exploragdo do movimento a pares, com ambiente musical adequado:
3. Utilizar movimentos locomotores e ndo locomotores, pausas e equilibrios, e também o contacto com o parceiro, «conduzindo» a sua agdo, 30p
«facilitando» e «esperando» por ele se necessario.
4. Seguir a movimentagdo do companheiro, realizando as mesmas agdes com as mesmas qualidades de movimento. 39p

Em situagdo de exercitagdo, com ambiente/marcagdo musical adequados:

5. Aperfeigoar a execugdo de frases de movimento, dadas pelo professor, integrando as habilidades motoras referidas atras, com fluidez de | 3ep
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movimentos e em sintonia com a musica.

A partir de combinagdes pessoais de movimentos locomotores e ndo locomotores:

6. Criar pequenas sequéncias de movimentos para expressar a sua sensibilidade a temas sugeridos pelo professor (imagens, sensagdes, emogdes,

histérias, cangdes, etc.), que inspirem diferentes modos e qualidades de movimento., individualmente, a pares ou grupos, e apresenta-las na 3¢9p

turma, com ambiente musical escolhido pelos alunos, com o apoio do professor.

Percursos da Natureza

Escolher e realizar habilidades apropriadas em percursos na natureza, de acordo com as caracteristicas do terreno e os sinais de orientagdo, colaborando com os
colegas e respeitando as regras de seguranca e preservacdo do ambiente.

1. Colaborar com a sua equipa interpretando sinais informativos simples (no percurso e no mapa), para que esta, acompanhada pelo professor e
colaboradores, cumpra um percurso na mata, bosque, montanha, etc., combinando as habilidades aprendidas anteriormente, mantendo a 3ep
percegdo da diregdo do ponto de partida e outros pontos de referéncia.

Nota: Cabe ao professor ajustar a distribui¢do temporal das matérias/modalidades, de acordo com as
carateristicas da turma, espagos desportivos e materiais.
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