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                              PLANIFICAÇÃO ANUAL DA DISCIPLINA DE: EDUCAÇÃO FÍSICA
5º ANO DE ESCOLARIDADE – 2016/2017
	

	
Aulas Previstas

	Períodos Escolares
	Temas/Conteúdos programáticos
	 Para Lecionação 
de Conteúdos
	Para1 Avaliação

	










1º Período







1º Período

	· Aptidão Física: Força; Resistência; Velocidade; Flexibilidade; Destreza Geral.
· Jogos pré desportivos:
1 - Nos jogos: Rabia, Jogo de Passes e Bola ao Capitão,  Mata, outros....
Elementos técnicos individuais: Manipulação de bola; Posição básica defensiva; Passe e receção; 
Ações técnico-táticas defensivas: Noção de defesa (marcação individual).
Ações técnico-táticas ofensivas: Passe e corre; Contra ataque simples.
2 – No jogo do Mata:
De posse de bola, tenta rematar para acertar no adversário
Quando a equipa não está na posse de bola,  procura esquivar-se da bola
· Basquetebol:
Elementos técnicos individuais: Passe e receção; Drible de progressão e proteção; Lançamento em apoio; Lançamento na passada; posição básica defensiva
Ações técnico-táticas defensivas: Noção de defesa (marcação individual).
Ações técnico-táticas ofensivas: Passe e corre (criação de linhas de passe); Contra ataque simples.	
Ações técnico-táticas: Organização da equipa em situação de jogo reduzido e jogo formal.
· Ginástica de:
Solo: Elementos técnicos individuais: Rolamento à frente engrupado; Rolamento à retaguarda engrupado; Apoio facial invertido de cabeça; Roda; Posição de equilíbrio (avião); Posição de flexibilidade (ponte).
Aparelhos: 
· Boque: Salto de eixo no boque.
Minitrampolim: Salto em extensão; Salto engrupado; 


· Atletismo:
Corridas: Resistência; Velocidade (30/40 m)., partida de pé e de baixo (“blocos humanos”); Corrida de estafetas (técnica de entrega e receção do testemunho).
TEÓRICA:
· Condição física e preparação física.
       - Adaptações do funcionamento do organismo durante a atividade física: da frequência cardíaca, da frequência respiratória, e sinais exteriores de fadiga, relacionando-os com as funções cárdio-respiratória, cardiovascular e músculo-articular.
· Modalidades/Unidades didáticas:
- Breve historial, regras/regulamentos das várias modalidades;
      - Técnicas de execução das habilidades;
      - Noções básicas ao nível tático, nomeadamente, nos desportos coletivos; 
      - Regras de conduta/Espírito desportivo.
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	2º Período
	· Aptidão Física: Força; Resistência; Velocidade; Flexibilidade; Destreza Geral.
· Ginástica de:
Solo:  Avião, AFI, Rolamento à frente engrupado, Roda, Rolamento à retaguarda de MI Afastados, Folha, Apoio facial invertido de cabeça; (Pequenas Sequências).
Aparelhos: 
Boque: Salto de coelho.
Minitrampolim: Salto em extensão; Salto engrupado; Salto com meia pirueta.
Trave/banco Sueco: Subida; Deslocamentos; Posição de equilíbrio (avião), saída com salto em extensão.	   
· Atletismo:
Corridas: Estafetas e  Barreiras (transpor obstáculos).
· Futsal:
Elementos técnicos individuais: Passe e receção; Controlo e condução de bola; Drible e finta; Remate; Desmarcação.
Ações técnico-táticas defensivas: Marcação individual.
Ações técnico-táticas ofensivas: Racionalização do espaço.	
Ações técnico-táticas: Organização da equipa em situação de jogo reduzido e jogo formal.
· Badminton: 
Elementos Técnicos/táticos Individuais: Posição base; Pega da raqueta; Serviço curto e comprido; Devolução; Batimentos de defesa e de ataque; Variação de jogo; organização em situação de “forma jogada“ e jogo 1X1.
TEÓRICA:
· Capacidades físicas e coordenativas.
· Condição física e preparação física.
       - Conhecer e interpretar os indicadores que caracterizam a Aptidão Física, nomeadamente: baixos valores de frequência respiratória e cardíaca, rápida recuperação após esforço, baixam percentagem de gordura corporal.
· Modalidades/Unidades didáticas:
- Breve historial, regras/regulamentos das várias modalidades;
      - Técnicas de execução das habilidades;
      - Noções básicas ao nível tático, nomeadamente, nos desportos coletivos.
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3º Período













	· Aptidão Física: Força; Resistência; Velocidade; Flexibilidade; Destreza Geral.
· Voleibol:
Elementos técnicos individuais: Posição base; Deslocamentos; Passe de frente; Manchete; Serviço por baixo.
Ações técnico-táticas:; Organização da equipa em situação de “formas jogadas” e jogo 1X1 e 2x2.
· Atletismo:
Lançamentos: Lançamento da bola 
Saltos: Salto em comprimento e salto em altura..
· Natação: *
Adaptação ao meio aquático (imersão, saltos, respiração)
Deslocamentos dorsais
Deslocamentos ventrais
Iniciação Costas ( Batimento de pernas, Braçadas)
Iniciação Crol ( Batimento de pernas, Braçadas, respiração)
Mergulho
TEÓRICA:
· O Movimento Humano e o Exercício Físico:
     - Conhecer a participação dos diferentes sistemas e estruturas na manutenção da postura e produção de movimento.
      - Compreender as relações entre o exercício físico, a recuperação, o repouso e a alimentação, na melhoria da Aptidão Física, expondo princípios que assegurem essa melhoria.
· Modalidades/Unidades didáticas:
- Breve historial, regras/regulamentos das várias modalidades;
      - Técnicas de execução das habilidades;
      - Noções básicas ao nível tático, nomeadamente, nos desportos coletivos.
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1 - Diagnóstica, formativa; autoavaliação e heteroavaliação.
Nota: A sequência de temas/conteúdos para cada turma está dependente do rolemênt da disciplina de Educação Física – rotação das turmas pelas instalações desportivas, assim como das condições climatéricas e ainda da especificidade da turma.
* Natação (Apenas lecionada na Escola E.B. Octávio Duarte Ferreira)
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