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DEPARTAMENTO DE EDUCACAO FISICA
ANO LECTIVO 2015-2016
PLANIFICACAO ANUAL - 7°ANO

Sequéncia de Espacos por Docentes/Turmas e Estimativa de Carga Horéria por Bloco de Actividades

1
7.° ANO 1.° Periodo 2.° Periodo 3.° Periodo
15 SETEMBRO - 16 DEZEMBRO 4 JANEIRO - 18 MARCO 4 ABRIL - 9 JUNHO
DOCENTES
Blocos Av. Inic. 1° 2° 3° 40 50 6° 7° 7° 8° 9 10°
N° Tempos de 45— + 39 Tempos 45’ + 33 Tempos 45’ + 30 Tempos 45’

Espaco | Espaco | Espacgo | Espago | Espago Espaco Espaco Espaco Espaco Espaco Espaco

Fernando Malheiro |7°1 > 1 4 2 * 3 > 5 1 4 2

* 3 5 1 4 2 * * 3 5 1

Pedro Teixeira

7°2, 7°3, 7°%

| - DISTRIBUICAO DE ESPACOS E RESPECTIVA CARGA HORARIA PARA DESENVOLVIMENTO DOS 10 BLOCOS DE ACTIVIDADES - 7.° ANO

A Planificagcdo Anual, para cada ano e turma, é da responsabilidade dos respectivos docentes, sendo elaborada com base na Planificacdo e Programacdo do DEF, com os ajustamentos

necessarios a cada Projecto Curricular de Turma.
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Il — AVALIACAO INICIAL - 7° Ano

Intencdes Pedagdgicas Conteudos Estratégias/ | Recursos/ Avaliacao Carga
¢ 909 Atividades Materiais & Horaria
Peso e altura (IMC) Testes de + 12 Tempos
Avaliaco da Aptiddo Fisica (1.9 t0) Capacidades fisicas: Exercicio Condigéo de 45’
valiacdo da Aptiddo Fisica (1.° momento infari Adi
¢ P forca inferior, media e individual, em | Espagos de Fisica
superior; velocidade; pares e la de EF
tAnei aula de
resisténcia. pequenos
grupos.
Percursos de o
Ginastica, Jogos habilidades Materiais Protoccolo
i i s av.CF
Observagdo do nivel de desempenho dos alunos face as matérias do desp_ortwos coletivos Atividades por didaticos
programa de EF (Voleibol, Basquetebol estagdes iversifi Observacéo
e Futebol), Patinagem, diversificados _
Atletismo e Danca Jogo Direta

Il - Planificacdo por Unidades Didéticas

Unidade Didéatica/
Carga Horéria

Atletismo 12 Tempos de 45’

Conteudos/Objetivos
de aprendizagem

* Executa as aces técnicas:

acentuada desaceleracao.

fase descendente do voo, caindo de costas no colchdo com os bracos afastados lateralmente.

termina sem desaceleragéo nitida, com inclinagéo do tronco a frente nas duas Ultimas passadas.
> Salto em Altura com a técnica de Fosbury Flop com cinco a oito passadas de balango, sendo as Ultimas trés/quatro em curva. Apoia

» Corrida de Estafetas recebendo o testemunho em movimento, na zona de transmisséo e entregando-o0, com seguranca e sem

> Corrida de Velocidade com partida de tacos. Acelera até a velocidade méaxima, realizando apoios ativos sobre a parte anterior do pé e

ativamente o pé de chamada no sentido da corrida, com elevagédo enérgica da coxa da perna livre, conduzindo o joelho para dentro

(provocando a rotacdo da bacia). Transpde a fasquia com o corpo ligeiramente “arqueado”. Flexdo das coxas e extensdo das pernas na
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» Lancamento do peso de costas (duplo apoio) e sem balan¢o. Roda e avanca a bacia do lado do peso com extenséo total (das pernas

e do brago do langamento), para empurrar o engenho para a frente e para cima, mantendo o cotovelo afastado em relacdo ao tronco.

¥ Salto em comprimento com a técnica de voo na passada, com corrida de balanco de oito a doze passadas e impulsdo na zona
de chamada. Aumenta a cadéncia nas Ultimas passadas para realizar uma impulséo eficaz, mantendo o tronco direito. “Puxa” a perna

de impulséo para junto da perna livre na fase descendente do voo, tocando o solo o mais longe possivel, com flexdo do tronco a frente.

Estratégia/
Atividades

Consulta do Manual de EF facultado pela Escola
Trabalho Individual
Trabalho por vagas

Circuito de estacdes

vV V V V V

Situagbes de competicdo

Recursos Materiais

Espagos de aula 1, 2, 4 e 5, Pistas de corrida, Cronémetros, Colchdes, Postes de salto em altura, Fasquia, Cones de sinalizacdo, Pesos

Avaliacéo

Avaliacao Inicial
Avaliacdo Formativa (observacdo em situacéo de aprendizagem)

Avaliacdo Sumativa

Conhecimentos: entrevista / teste escrito (op¢éo do professor).

Observagéo direta das acdes técnicas em situacdo de concurso individual/exercicio.

Unidade Didatica/
Carga Horéria

Ginastica

20Tempos de 45’

Conteudos/Objetivos
de aprendizagem

» SOLO

Elementos gimnicos:

» Cambalhota a frente, terminando em equilibrio com as pernas estendidas, afastadas ou unidas, com apoio das méos no solo,
respetivamente entre e por fora das coxas, e junto da bacia, mantendo a mesma direcdo do ponto de partida.

» Cambalhota a frente saltada, apés alguns passos de corrida e chamada a pés juntos, terminando em equilibrio e com os bragos em
elevacéo anterior Rolamento a retaguarda com MI unidas e estendidas/ afastadas

» Pino de bracos, com alinhamento e extensao dos segmentos do corpo (definindo a posicdo), terminando em cambalhota a frente

com bracos em elevagédo anterior e em equilibrio.
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» Roda, com marcada extensao dos segmentos corporais e saida em equilibrio, com bragcos em elevacéo lateral obliqua superior, na
direcdo do ponto de partida

» Aviado, com o tronco paralelo ao solo e com os membros inferiores em extensdo, mantendo o equilibrio.

» Posicbes de Flexibilidade a sua escolha, com acentuada amplitude (ponte, espargata frontal e lateral, ra, etc.).

» Elementos de ligacdo saltos, voltas e afundos em varias dire¢des, contribuindo para a fluidez e harmonia da sequéncia.

APARELHOS:

* Minitrampolim

> Salto de vela apds corrida de balanco colocando a bacia em ligeira retroversdo durante a fase aérea do salto.

» Salto engrupado apds corrida de balan¢co com fecho dos membros inferiores em relacéo ao tronco, na fase mais alta do voo, seguido de
abertura rapida.

> Salto Carpa de pernas afastadas, ap6s corrida de balanco realizando o fecho das pernas (em extensédo) relativamente ao tronco, pouco
antes de atingir o ponto mais alto do salto, seguido de abertura rapida.

> Pirueta ap0s corrida de balango quer para a direita quer para a esquerda, mantendo o controlo do salto

* Trave baixa

»Entrada a um pé, com chamada do outro pé

»Marcha na ponta dos pés, a frente e atras.

» Meia volta com balan¢o de uma perna.

> Salto a pés juntos, com flexdo de pernas com flexdo de pernas durante o salto e rece¢éo equilibrada no aparelho.

» Avido mantendo o equilibrio

»Saida em salto em extensdo com meia pirueta, mantendo o corpo em extensédo, com os bracos em elevacdo superior, para rececdo

no colchdo em condi¢des de adotar a posicéo de sentido.

Estratégia/
Atividades

ACROBATICA

* O aluno executa as acfes técnicas:
» Em situacdo de exercicio a par, realizam os seguintes elementos técnicos, com coordenacéo e fluidez de movimentos:

» O base em posicdo de deitado dorsal com os membros superiores em elevacado, segura o volante pela parte anterior das sua
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pernas que, em prancha facial, apoia as méos na parte anterior das pernas do base, mantendo o corpo em extenséo.

» O base com um joelho no chéo e outra perna fletida (planta do pé bem apoiada no solo e com os apoios colocados em tridngulo),
suporta o volante que, de costas, sobe para a sua coxa e se equilibra num dos pés. Utilizam a pega simples (de apoio), mantendo-se
com o tronco direito e evitando afastamentos laterais dos bracos. Desmonte deve ser controlado e com os bracos em elevacéo superior.

» - Cambalhota a frente a dois (tank), iniciando o movimento com o volante a segurar os tornozelos do base, colocando de seguida a
cabeca entre os pés do base que, segurando-o da mesma forma, executa a cambalhota, voltando a posicédo inicial. Movimento continuo,
harmonioso e controlado.

Em situagdo de exercicio em trios, realizam os seguintes elementos técnicos com coordenacéo e fluidez:

> Dois bases, frente a frente, em posicdo de afundo com um dos joelhos em contacto, segurando o volante nos gémeos que realiza

um equilibrio em pé nas coxas dos bases junto aos seus joelhos.

Recursos Materiais

Espacos 2 e 3, Tapetes, Colchbes de queda, Bancos suecos, Espaldares, Trampolim Reuther, Plinto, Minitrampolim, Trave baixa

Avaliacéo

Avaliacao inicial
Avaliacdo Formativa:
(observagéo em situacdo de aprendizagem)

Avaliacdo Sumativa:

Conhecimentos: entrevista / teste escrito (op¢éo do professor).
Observacéo direta da sequéncia no Solo e da execugdo dos elementos nos aparelhos de acordo com os critérios de correcdo definidos:

Observacéo direta da realizacdo dos exercicios de pares ou trios, com coordenacdo e fluidez.

Unidade Didatica/
Carga Horéaria

Badminton 6Tempos de 45’

Conteudos/Objetivos
de aprendizagem

* Conhece objetivo e principais regras do jogo

Executa as a¢Bes técnicas em situacao de exercicio 1x1:

> Posicdo base com os joelhos ligeiramente fletidos e com a perna direita avancada, regressando a posicgao inicial apds cada batimento,
em condi¢des favoraveis a execugdo de novo batimento.

» Deslocamentos oportunos favorecendo o batimento equilibrado e amplo, antecipando-se a queda do volante.

> Utiliza os tipos de pega da raqueta (de direita e de esquerda) de acordo com a trajetdria do volante.
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> Clear - na devolucdo do volante com trajetérias altas - batendo o volante num movimento continuo, por cima da cabeca e a frente do
corpo, com rotagdo do tronco.

»Lob - na devolucao do volante com trajetérias abaixo da cintura - batendo o volante hum movimento continuo, avancando a perna do
lado da raqueta (em afundo

» Servico curto e comprido, colocando corretamente 0s apoios e dando continuidade ao movimento do braco apds o batimento

Estratégia/
Atividades

» Consulta do Manual de EF facultado pela Escola.
» Trabalho Individual
» Trabalho em pares e pequenos grupos

> Exercicio 1x1

Recursos Materiais

Volantes, raguetas, cones, redes, postes, sinalizadores

Avaliacéo

Conhecimentos: entrevista / teste escrito (op¢éo do professor).

Observacdo direta da execugdo técnica, em situagdo de exercicio de acordo com os critérios definidos:

Unidade Didatica/
Carga Horéria

Danca 5 Tempos de 45’

Contetdos/Objetivos
de aprendizagem

Em situacdo de exercitacdo individual, a pares ou em pequenos grupos, com ambiente musical adequado, aperfeicoa as
habilidades aprendidas anteriormente e as seguintes, associando-as entre si de maneira adequada:
» Sequéncias de saltos no mesmo lugar, variando os apoios (dois/dois, um/dois, dois/um, um/um), mantendo a figura definida na partida,
durante a fase de voo e na rececéo, impulsionando-se e amortecendo a queda corretamente.

» Sequéncias de voltas, no lugar a direita e a esquerda, sobre dois e um apoio (1/2 ponta), dominando o corpo nas fases de preparacgao
(torcdo), na rotacdo propriamente dita e na fase fina

» Sequéncias de passos nas agdes caracteristicas (deslizar, balancar, puxar, empurrar, subir, descer, afastar, juntar, etc.), combinados
com voltas, saltos (e outros deslocamentos) e poses.

» Em situacéo de exploracdo do movimento em grupo, com ambiente musical adequado ao tema escolhido:

» Combina habilidades, seguindo a evolugdo do grupo em linhas retas, quebradas, curvas e mistas (simples e mdltiplas).

» Ajusta a sua acao para realizar alteracdes ou mudancas da formacéo, sugeridas pela dindmica e a légica da musica, evoluindo em

toda a area.

Estratégia/

» Consulta do Manual de EF facultado pela Escola.

DEPARTAMENTO DE EDUCACAO FisIiCA 6




EBI DE ANGRA DO HEROISMO

Atividades » Trabalho com o par ou pequenos grupos.
Recursos Materiais Aparelhagem sonora, Musica, Espaco 3,“Aderecgos”
Avaliacéo Avaliacdo Sumativa

Observacao direta da execugdo das sequéncias e combinagdes de acordo com os critérios definidos:

Unidade Didatica/
Carga Horéaria

Patinagem 7 Tempos de 45’

Conteudos/Objetivos
de aprendizagem

Realiza um percurso em patins, combinando com coordenacéo global e fluidez as seguintes habilidades:

» Patina para a frente com apoio/impulso alternado de um e outro patim, coordenando a presséo sobre o apoio e a inclinacdo do tronco,
para deslizar e mudar de dire¢éo

» Desliza para a frente fletindo a perna livre (com o patim a altura do joelho da perna de apoio), mantendo a figura e o controlo do
deslocamento em equilibrio (“Quatro”).

» 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.

» Trava em “T” apés deslize para a frente no menor espac¢o de tempo, mantendo o equilibrio e ficando em condi¢ges de iniciar novo
deslize.

> Salto aum e dois pés, ap6s deslizar para a frente ap0s deslizar para a frente, sobre obstaculos ou marcas tragadas no solo, com

impulséo simultdnea de um ou dos dois pés e rece¢do ao solo com os membros inferiores semifletidos, em equilibrio e seguranca.

Estratégia/
Atividades

» Consulta do Manual de EF facultado pela Escola.
» Trabalho Individual

> Percursos com e sem obstaculos

Recursos Materiais

Espacos1e?2
Patins, Cones de sinalizacdo, Cordas

Avaliacéo

Avaliacdo Sumativa
Observacgao direta de um percurso de patins que inclua as habilidades definidas.

Conhecimentos: entrevista / teste escrito (op¢do do professor).
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Unidade Didatica/
Carga Hordria

Jogos Desportivos Coletivos
Futebol 10 Tempos de 45

Conteudos/
Objetivos de
aprendizagem

* Conhece objetivo e principais regras do jogo

* Em situacdo de jogo 5x 5

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

» Remata, se tem a baliza ao seu alcance.

» Passaaum companheiro em desmarcacao para a baliza, ou em apoio, combinando o passe a sua propria desmarcagéo.

» Conduz a bola, de preferéncia em progressao ou penetracdo para rematar ou passar.

» Desmarca-se utilizando fintas e mudancas de direcdo, para oferecer linhas de passe na direcdo da baliza e ou de apoio (de acordo
com a movimentagéo geral)

» 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 o 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 em exercicios critério, as a¢bes: a) rececdo e controlo da bola, b) remate, d) conducéo de bola, €) drible, f) finta, g) passe, h)

desmarcacéo e i) marcacao.

Jogos Desportivos Coletivos
Basquetebol 10 Tempos de 45

Em situag&o de jogo 3 x 3:
Logo que a sua equipa recupera a posse da bola, em situacdo de transicdo defesa-ataque:
» Desmarca-se oportunamente, para oferecer uma linha de primeiro passe ao jogador com bola e, se esta ndo lhe for passada, corta
para o cesto
Durante a progresséo para o cesto, seleciona a acdo mais ofensiva:
» Passa a um companheiro que lhe garante linha de passe ofensiva ou,
> Progride em drible, preferencialmente pelo corredor central, para finalizar ou abrir linha de passe.

Ao entrar em posse da bola, enquadra-se em atitude ofensiva béasica, optando pela agdo mais ofensiva:
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» Lanca, se tem ou consegue situagdo de langamento, utilizando o langamento na passada ou de curta distancia de acordo com a acéo
do defesa.

» Passa, se tem um companheiro desmarcado em posi¢cao mais ofensiva, desmarcando-se de seguida na direcdo do cesto.

Se ndo tem bola, no ataque:

» Desmarca-se em movimentos para o cesto e para a bola (trabalho de recepcao), oferecendo linhas de passe ofensivas ao portador da
bola.

» Participa no ressalto ofensivo procurando recuperar a bola sempre que hé langamento.

Logo que perde a posse da bola, assume de imediato atitude defensiva acompanhando o seu adversario direto (defesa individual),
procurando recuperar a posse da bola o mais rapido possivel:
> Dificulta o drible, o passe e o lancamento, colocando-se entre o jogador e o cesto na defesa do jogador com bola.

» Dificulta a abertura de linhas de passe, colocando-se entre o jogador e a bola, na defesa do jogador sem bola.

Realiza em exercicios critério, as ac¢des referidas no programa Introducéo e ainda: rececdo-enquadramento, drible de protecéo, passe e
corte, h) ressalto, i) posi¢cao defensiva béasica, j) enquadramento defensivo

Jogos Desportivos Coletivos
Voleibol 10 Tempos de 45

¥ Conhece objetivo e principais regras do jogo
* Em situacdo de jogo 4 x 4 num campo reduzido
» Serve por baixo, colocando a bola numa zona de dificil rececao.

> Recebe o servico em manchete ou com as duas méos por cima (de acordo com a trajetéria da bola), posicionando-se correta e
oportunamente para direcionar a bola para cima e para a frente por forma a dar continuidade as a¢des da sua equipa.

> Na sequéncia da recec¢do do servico, posiciona-se correta e oportunamente para passar a bola a um companheiro em condic¢des de
este dar continuidade as acdes ofensivas, ou receber/enviar a bola em passe colocado para o campo contréario (se tem condi¢des
favoraveis).

> Ao passe (segundo toque) de um companheiro, posiciona-se para finalizar o ataque, executando com oportunidade e correcao um

passe colocado (para um espago vazio) que, de preferéncia, dificulte a acdo dos adversarios.
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> Na defesa, e se é 0 jogador mais proximo da zona da queda da bola, posiciona-se para, de acordo com a sua trajetdria, executar um
passe alto ou manchete, favorecendo a continuidade das agdes da sua equipa.

Realiza em exercicios critério:

Passe alto de frente, manchete, servico por baixo) servico por cima (tipo ténis)

Jogos Desportivos Coletivos
Andebol 10 Tempos de 45

* Conhece objetivo e principais regras do jogo
* Em situacdo de jogo 5x5:
Com a sua equipa em posse da bola:
» Desmarca-se oferecendo linha de passe, se entre ele e 0 companheiro com bola se encontra um defesa (“quebra do alinhamento”),
garantindo a ocupacéo equilibrada do espaco de jogo.
Opta por passe, a um jogador em posi¢cao mais ofensiva ou por drible em progresséo para finalizar.
Finaliza em remate em salto, se recebe a bola, junto da area, em condi¢bes favoraveis.
Logo que a sua equipa perde a posse da bola assume atitude defensiva, procurando de imediato recuperar a sua posse:

Tenta intercetar a bola, colocando-se numa posi¢édo diagonal de defesa, para intervir na linha de passe do adversario.

YV V. V V V

Impede ou dificulta a progressdo em drible, o passe e o remate, colocando-se entre a bola e a baliza na defesa do jogador com
bola.

Como guarda-redes:

» Enquadra-se com a bola, sem perder a no¢édo da sua posi¢ao relativa a baliza, procurando impedir o golo.

> Inicia o contra ataque, se recupera a posse da bola, passando a um jogador desmarcado.

Realiza em exercicios critério, as acdes: a) passe rececdo em corrida, b) rececdo-remate em salto, c) drible-remate em salto, d)

acompanhamento do jogador com e sem bola, e) intercecéo.

Estratégia/ Atividades

» Consulta do Manual de EF facultado pela Escola.

» Pesquisa: Internet e Mediateca

» Organizacdo da aula: exercicio individual e em pequenos grupos (pares, trios, estafetas, concursos, vagas, percursos, circuitos).
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» Formas jogadas de cooperacdo em pequenos grupos.

» Jogos simplificados de 1x1, 2x1; 3x2; 2x2; 3x3; 4x4, 5x5

» Jogo reduzido

Recursos Materiais

Espacos 1, 2, 4 e 5, Campos de Futebol, de Voleibol, de Basquetebol e de Andebol, Balizas, Redes e Tabelas, Bolas de futebol, voleibol,

basquetebol e Andebol, Coletes, Cones de sinalizacéo

Avaliagao

Avaliacao Inicial

Avaliacdo Formativa (observagéo em situacéo de aprendizagem)

Avaliagdo Sumativa

Conhecimentos: entrevista / teste escrito (op¢éo do professor).

Observagéo direta em situagéo de jogo e/ou em situac@o de exercicio critério de acordo com os critérios definidos

! A Aptiddo Fisica deve ser trabalhada ao longo de todo o ano letivo, de forma integrada, beneficiando de parte dos tempos letivos atribuidos as diferentes matérias.
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