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PLANIFICACAO ANUAL Ano/Turma CEF

DEPARTAMENTO CURRICULAR : Expressoes CURSO: Eletromecéanico de Manutengdo Industrial / Empregado de Restaurante/Bar

DISCIPLINA: Educagdo Fisica Modulo: N° total de tempos: 64
Docente: Antdnio Loureiro
N2 DE UNIDADES LETIVAS
TEMAS — ATIVIDADES FiSICAS, APTIDAO FiSICA E CONHECIMENTOS PREVISTAS (50 min.) —
CALENDARIZACAO de
16/09/2024 a 04/06/2024
eS| concaos | A | cuagio | A0 e otertates ol | gecugsos | | reweos
A - AREA DAS Realizar e analisar Proporcionar atividades formativas que | Barreiras; Grelhas de 17
ATIVIDADES ATLETISMO do ATLETISMO, possibilitem aos alunos: Obstaculos; observacao
FiSICAS saltos - adquirir conhecimento, informacdo e | Cones; e registo
Corrida com pequenos | langamentos e outros saberes, com rigor, articulagdo e | pesos;
A 2 - Atletismo obstaculos (barreiras); | corridas, uso consistente de conhecimentos; colchoes;
Salto em cumprindo - selecionar informagdo pertinente que | fasquia. Ficha de
comprimento. corretamente as permita analisar e interpretar atividades avaliacdo
Salto em altura. exigéncias fisicas, utilizando os conhecimentos sobre tedrica
Langamento do peso. | elementares, técnica, organizacdao e participagdo, ética
técnicas e do desportiva, entre outras;
regulamento, ndo - analisar situagGes, identificando os seus
so elementos ou dados;
como praticante, - desenvolver tarefas associadas a
mas também compreensdo e a mobilizagdo dos
como juiz. conhecimentos; Raquetes de
- estabelecer relagdes intra e | badminton;
interdisciplinares; Postes e redes 17
A 3 - Badminton - utilizar conhecimento para participar de | de badminton;
BADMINTON Realizar com forma adequada e resolver problemas em | Volantes;
oportunidade e contextos diferenciados.
Objetivo do jogo, | correcdo as acdes
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principais acdes | técnico-taticas Proporcionar atividades formativas que
técnico-taticas e | elementares, nos possibilitem aos alunos:

A 4 - Atividades
de exploragao da
natureza

regras. Em situacdo de
jogo 1x1 ou em
exercicio critério:
posicdo base;
deslocamentos; pegas
da raqueta (de direita
e de esquerda); clear;
lob; servico curto e
comprido.

ORIENTACAO
Percursos de
orientagdo simples e a
par; gestdo de
esforco;  simbologia
basica; orientacdo do
mapa; interpretagdo
do mapa; selecdo de
percursos.

Jogos de
Raquetas
garantindo a
iniciativa e
ofensividade em
participacdes
«individuais» e «a
pares», aplicando
as regras, ndo so
como jogador,
mas também
como arbitro.

Realizar
Atividades de
Exploracdo da
Natureza,
aplicando correta
e adequadamente
as técnicas
especificas,
respeitando as
regras de
organizagao,
participagao e
especialmente de
preservacao da
qualidade do

- analisar situacdes com diferentes pontos
de vista; confrontar argumentos para
encontrar semelhancas, diferencas, entre
outras;

- analisar factos, situacOes, identificando
os seus elementos ou dados, em particular
numa perspetiva disciplinar e
interdisciplinar;

- analisar os seus desempenhos e o dos
outros dando e aceitando sugestbes de
melhoria.

Proporcionar atividades formativas, em
grupos homogéneos e heterogéneos, que
possibilitem aos alunos:

- aceitar opgbes, falhas e erros dos
companheiros;

- aceitar o apoio dos companheiros nos
esforgos de aperfeicoamento préprio;

- aceitar ou argumentar pontos de vista
diferentes;

- promover estratégias que induzam
respeito por diferencas de caracteristicas,
crencas ou opinioes.

Proporcionar atividades formativas que
possibilitem aos alunos:

- saber questionar uma situacao;

- realizar a¢bes de comunicacdo verbal e

Cartbes de
controlo;
Mapas;

Pontos/Baliza.

Bussolas.
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ambiente. nao verbal pluridirecional.
For‘gi,AVe.Ioudade, Desen'\(;olt;/er Proporcionar atividades formativas que Eoluna;t dor/ Gl;elhas ~de
re5|s: gpua, capacidades possibilitem aos alunos, em todas as <‘)mpL’1 a .or 0 servagao
Flexibilidade e motoras situacdes: leitor audio; e registo
Destreza Geral. evidenciando ] apreciar. os seus desempenhos e os dos Fita métrica.
Aplicagao da Bateria aptidao muscular outros, dando e aceitando sugestdes de Balanga. 10
de testes do FITescola: | e aptiddo aerdbia, meIho;ia- Sinalizadores.
iAPt',da)o Aerdbica ;nquasdraddlas TZ - identificar aspetos criticos que permitam
vaivém); ona Saudavel de .
, ’ a melhoria do seu desempenho;
B- AREA DA - Composicao Corporal | Aptidao Fisica do . o P
APTIDAO FiSICA | (IMC) - identificar pontos fracos e fortes das suas
; programa . )
aprendizagens;
- Aptidao Muscular FITescola, para a P i & dados d liacs
(Abdominais / Flexdes | suaidade e sexo -~ utilizar os dados da sua autoavaliacao
de b | Is5 ) para se envolver na aprendizagem;
he ; ragosl/ mpuisao - interpretar e explicar as suas opgdes;
Vo|nz92t2 /40 - descrever processos de pensamento e
Fle O‘E)I'I': Z dm/ acao, usados durante a realizagdo de uma
E);)' ! ') ade dos tarefa ou abordagem de um problema.
ombros).
_ Proporcionar atividades formativas que,
C1- -Ident|_f|ca as em todas as situagdes criem Manual Grelhas de
Aprendizagem dos | Resisténcia, Forga, c,a_pam.dades oportunidades de: ’ adotado; observacdo
processos de Velocidade, gzg?s?éncia - cooperar com os companheiros na Recursos e registo 10
desenvolvimento Flexibilidade e Forca ' procura do éxito pessoal e do grupo; digitais online;
e manuten¢do da | Coordenacdo Geral; Velocidade, - cooperar promovendo um ’ clima | Computador.
condigao fisica. Adaptagoes.funaonals Zlei)lﬂjb”(ijdade' relacional favoravel ao aperfeicoamento F|ch§ ) de
Sserci:i:)gzzilcsso ao C?)orda:aneace;éo pessoal e prazer proporcionado pelas :glr'iigao
Sistema r';wsculo- (Geral), de acordo atividades;
icul di com as - aplicar as regras de participacao,
articular, €ardio= | caracteristicas do combinadas na turma;
vascular e respiratorio esfor¢o realizado. - agir com cordialidade e respeito na
; nler\ioso, - _rliz::eirgzgta as relacdo com os colegas e o professor;
fi:icacf?rc;cuper::;c/lrcéo gdaptpa(;(”)es do - respeitar as regras organizativas que
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pouso/alimentacdo na
melhoria da aptidao
fisica.

ESCOLA BASICA E SECUNDARIA DE OLIVEIRA DE FRADES

funcionamento do
seu organismo
durante a
actividade fisica:
da frequéncia
cardiaca, da
frequéncia
respiratéria, e
sinais exteriores
de fadiga,
relacionando-os
com as

funcbes  cardio-
respiratoria,
cardiovascular e
musculo-articular.

ANO LETIVO-2024/2025

permitam atuar em seguranga;

- cumprir e fazer cumprir regras de
arbitragem;

- apresentar iniciativas e propostas;

- ser auténomo na realiza¢do das tarefas;

- cooperar na preparagdo e organizagao
dos materiais.

Proporcionar atividades formativas que
impliquem, por parte do aluno:

- conhecer e aplicar cuidados de higiene;

- conhecer e aplicar as regras de seguranca
pessoal e dos companheiros;

- conhecer e aplicar regras de preservacao
dos recursos materiais e do ambiente;

- reforcar o gosto pela pratica regular de
atividade fisica;

- aplicar processos de elevagdo do nivel
funcional da aptidao fisica.
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Nota: A organizagdo do conteudo das grelhas deve refletir a especificidade de cada disciplina (é apresentada apenas uma sugestdo). No entanto, de acordo com o DL N.2 55
terd que incluir os Dominios/temas; conteldos, aprendizagens essenciais e perfil dos alunos.

O Grupo Disciplinar —

Gressos  #on30 [ S



