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                              PLANIFICAÇÃO ANUAL DA DISCIPLINA DE: EDUCAÇÃO FÍSICA
6º ANO DE ESCOLARIDADE – 2016/2017

	


	Aulas Previstas

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

	1º Período
	· Aptidão Física: Força; Resistência; Velocidade; Flexibilidade; Destreza Geral.
· Andebol:
Elementos técnicos individuais: Passe de ombro, Passe picado, Receção, Remate em apoio, Remate em suspensão, Drible.
Ações técnico-táticas defensivas: Noção de defesa (marcação individual).
Ações técnico-táticas ofensivas: Noção de atacante: Desmarca-se e Finaliza.
Ações técnico- táticas: Organização da equipa em situação de jogo reduzido e jogo formal.
· Atletismo: 
Corridas: Resistência; Velocidade 40m (partidas de baixo – blocos humanos e partidas de cima); Estafetas (técnica de transmissão e receção de testemunho).
· Voleibol: Elementos técnicos individuais: Deslocamentos; Posição base fundamental; Passe de frente. 
Ações técnico-tácticas: Organização da equipa em situação de jogo 1X1 e 2X2.
· Ginástica de:
Solo: Elementos técnicos individuais: Rolamento à frente engrupado; Rolamento à retaguarda engrupado; Exercício de Apoio facial invertido e Apoio facial invertido de braços; Roda; Posição de equilíbrio (avião); Posição de flexibilidade (ponte).
Aparelhos: 
Boque: Salto de eixo no boque.
Minitrampolim: Salto em extensão; Salto engrupado.
Trave/banco Sueco: Subida; Deslocamentos; Posição de equilíbrio (avião).	


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 cardiorrespiratória, 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.
· Badminton: 
Elementos Técnicos Individuais: Posição base; Pega da raqueta; Serviço curto e comprido; Devolução; Batimentos de defesa e de ataque; Variação de jogo.
· Atletismo:
Corridas: Resistência e de Barreiras (técnica de transposição de obstáculos).
Saltos: Técnica do salto em comprimento (voo na passada).	
· Basquetebol:
Elementos técnicos individuais: Manipulação de bola; Posição básica defensiva; Passe e receção; Drible de progressão e proteção; Mudanças de direção em drible (frente, trás das costas, rotação); Lançamento em apoio; Lançamento na passada.
Ações técnico-táticas defensivas: Noção de defesa (marcação individual).
Ações técnico-táticas ofensivas: Passe e corte; Ataque planeado; Contra ataque.
· Voleibol: Elementos técnicos individuais: Deslocamentos; Posição base fundamental; Passe de frente, manchete e serviço por baixo. 
Ações técnico-tácticas: Organização da equipa em situação de jogo 1X1, 2x2, 3x3 e 4x4.
· Dança/ Atividades Rítmicas Expressivas individualmente e com ambiente musical adequado:
· Deslocar, correr, voltas, equilíbrios, etc.
· Acentuar características musicais
· Combinar de movimentos locomotores e não locomotores
· Ocupar espacial
· Ritmo
· Coordenação
· Originalidade
     Em pequenos grupos e com ambiente musical adequado: combinar as habilidades anteriores, seguindo a evolução do grupo em várias formações (linhas retas, quebradas, curvas, etc.)

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.
· Atletismo: 
Corridas: Resistência.
Lançamentos: Técnica do lançamento do peso (Lançamento de lado e sem balanço).
· 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-tácticas ofensivas: Racionalização do espaço
· Ginástica de:
Solo: Elementos técnicos individuais: Rolamento à frente engrupado; Rolamento à retaguarda engrupado; Apoio facial invertido de braços; Roda; Posição de equilíbrio (vela); Posição de flexibilidade (folha); Elementos de ligação (saltos, voltas e afundos), realizar pequenas sequência no solo.
Aparelhos: 
Boque: Salto entre mãos.
Minitrampolim: Salto com pirueta (1/2 ou 1 pirueta); Salto de carpa com pernas afastadas. 
Trave/banco Sueco: Subida; Deslocamentos; Posição de equilíbrio (avião); Saltos; ½volta; Saída.
· 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 de cabeça

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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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.
* A Natação só será lecionada na Escola ODF.
1 Diagnóstica, formativa; autoavaliação e heteroavaliação.
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