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PLANIFICAÇÃO ANUAL DA DISCIPLINA DE EDUCAÇÃO FÍSICA - ODF
8º ANO DE ESCOLARIDADE – 2016/2017

	
	
	Aulas Previstas - 99/101 aulas

	Períodos Escolares
	Temas/Conteúdos programáticos
	Para Lecionação de Conteúdos
	Para Avaliação[footnoteRef:1] [1:  Diagnóstica, formativa e autoavaliação.] 


	





1º Período



	  Conhecimentos: capacidades condicionais e coordenativas; princípio da reversibilidade; da continuidade e da progressão; frequência, intensidade e duração do esforço.

Aptidão Física: Velocidade; Resistência; Agilidade; Flexibilidade e Força (superior, media e inferior).
Atletismo: Técnica de Corrida, corrida de velocidade (até 40m); Corrida de Resistência (Milha); Lançamento do Peso (Técnica Retilínea - O´Brien), Corrida com barreiras (30m); Salto em Altura (técnica “Tesoura e “Fosbury Flop”) e Salto em Comprimento (Técnica na passada).

Natação: Aspetos técnicos: posição hidrodinâmica; respiração; flutuação; deslize; mergulho; percursos de 2 piscinas na técnica crol, costas e bruços.

  Ténis: pega da raquete; deslocamentos; serviço; volei, batimento à direita e à esquerda do corpo.
Jogo 1+1 e 1x1: realiza as ações de jogo utilizando corretamente os comportamentos técnicos e táticos abordados.
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	Total de Aulas Previstas
	Total = 38/40 aulas





	Períodos Escolares
	Temas/Conteúdos programáticos
	Para Lecionação de Conteúdos
	Para Avaliação[footnoteRef:2] [2:  Diagnóstica, formativa e autoavaliação.] 


	








2º Período
	Conhecimentos: capacidades condicionais e coordenativas; princípio da reversibilidade; da continuidade e da progressão; frequência, intensidade e duração do esforço.
Aptidão Física: velocidade; resistência; agilidade; flexibilidade e força (superior, media e inferior).
   Andebol: Aspetos técnicos: deslocamento; drible; passe ombro e picado; receção; remate em apoio e em salto
Aspetos táticos: defesa hxh; marcação; finta com bola e sem bola; contra-golo, ataque rápido e contra-ataque; passe-e- vai; enquadramento com o GR.
Situação de jogo 5x5: realiza as ações de jogo utilizando corretamente os comportamentos técnicos e táticos abordados.

Voleibol: aspetos técnicos: posição básica; deslocamentos; passe (toque de dedos); manchete; serviço por baixo e por cima; remate apoio
Aspetos táticos: receção, distribuição e finalização; transição ataque
Situação de jogo 3x3 ou 4x4: realiza as ações de jogo utilizando corretamente os comportamentos técnicos e táticos abordados.

Basquetebol: Aspetos técnicos: passe picado e de peito; drible de progressão e proteção; lançamento em apoio; lançamento na passada; mudança de direção; ressaltos; passe a duas mãos por cima
Aspetos táticos: marcação; desmarcação; passe e corte
Situação de jogo 3x3: realiza as ações de jogo utilizando corretamente os comportamentos técnicos e táticos abordados

   Dança: danças aeróbicas; 
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	Total de Aulas Previstas
	Total = 37/38




	Períodos Escolares
	Temas/Conteúdos programáticos
	Para Lecionação de Conteúdos
	Para Avaliação[footnoteRef:3] [3:  Diagnóstica, formativa e autoavaliação.] 


	








3º Período



	  Conhecimentos: capacidades condicionais e coordenativas; princípio da reversibilidade; da continuidade e da progressão; frequência, intensidade e duração do esforço.

Aptidão Física: velocidade; resistência; agilidade; flexibilidade e força (superior, media e inferior).

  Futebol: Aspetos técnicos: passe e receção; condução de bola; remate
Aspetos táticos: ocupação racional do espaço; marcação; desmarcação; Enquadramento como GR
Situação de jogo 3x3, 4x4: realiza as ações de jogo utilizando corretamente os comportamentos técnicos e táticos abordados.

  Ginástica: 
Solo: rolamento à frente engrupado e mi afastados; rolamento à retaguarda engrupado e mi afastados; apoio facial invertido de cabeça; apoio facial invertido de braços com/sem ajuda; posições de flexibilidade (ponte, espargata ou rã ); avião; roda
 Aparelhos:
Mini-trampolim: salto em extensão; salto engrupado; ½ pirueta; carpa de pernas afastadas
Boque: salto eixo; salto entre mãos
  Ginástica Acrobática: pegas; montes e desmontes; elementos técnicos de equilíbrio; elementos técnicos dinâmicos; exercício de pares; exercício de trios.
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	Total de Aulas Previstas
	Total = 24/23
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