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INTRODUCAO

A planificacdo é um instrumento indispensavel para qualquer ac¢do pedagogica
minimamente eficaz.

O planeamento relaciona a direcdo essencial das exigéncias e conteudos
programaticos com a situacdo pedagogica concreta. Tem influéncia direta na
planificacdo a personalidade do professor, o seu conhecimento e competéncia e o seu
proprio “estilo” de ensino.

O Plano Anual é pois um plano de perspectiva global que procura situar e
concretizar o programa da Expressdo e Educacdo Fisico-Motora, tendo em conta 0s
locais e as pessoas a que se destina.

Torna-se, de qualquer forma, um plano sem grandes pormenores da actuacdo ao
longo do ano, mas exigindo trabalho e ponderagéo a longo prazo.

Assim, nesta planificacdo anual iremos ter em conta pontos importantes como:

- elaboracgdo dos objetivos anuais;

- seleccdo de conteddos e actividades;

- distribuicdo dos contetdos pelas aulas previstas;
- sistematizacdo dos recursos;

- determinacao de datas;

seleccdo de técnicas de avaliacéo.

Para total consecucéo deste trabalho de planificacdo anual teremos em consideragéo
a realidade das escolas e das turmas (diferentes anos: Pré-Escolar, 1°, 2°, 3° e 4° anos).
Assim efetuaremos a planificacdo considerando os recursos materiais e espaciais das
escolas.

Para o Pré-Escolar, efectuaremos uma distribuicdo dos contetdos por 6 blocos:

1° - Pericia e manipulacéo

2° - Deslocamentos e Equilibrio

3° - Ginastica

4° - Jogos

5° - Actividades Ritmicas Expressivas

6° - Judo
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Nestes blocos ja se encontram implicitas todas as competéncias a desenvolver em
criangas destas idades, que lhes ird permitir uma maior adaptacdo ao 1° ciclo e o
crescimento/ desenvolvimento do proprio corpo, preparando-os para as mudancas.

Foram assim divididos por facilitar uma visualizacdo esquematica do namero de
aulas previstas, uma vez que alguns destes blocos sdo parte integrante de outros,
nomeadamente no Dominio do Esquema Corporal, Organizacdo Espacial e Temporal.

Para 0 1° e 2° anos, efectuaremos uma distribuicao dos contetdos por 8 blocos:

1° - Pericia e Manipulacao

2° - Deslocamentos e Equilibrios

3° - Ginastica

4° - Jogos

50 - Atividades Ritmicas Expressivas (Danca)

6° - Patinagem

7° - Judo

8° - Desportos de raquete (badminton, ténis de mesa)

Foram assim divididos por facilitar uma visualizagdo esquematica do nimero de
aulas previstas, uma vez que alguns destes blocos séo parte integrante de outros, como €
0 caso do Judo que podera ser incluido nos Jogos e a Ginastica a ser incluida nos

Deslocamentos e Equilibrio.

Para 0 3° e 4° anos, efetuaremos uma distribuicdo dos contetdos por 8 Blocos:
1° - Atletismo

2° - Jogos (Andebol, Basquetebol, Futebol, e VVoleibol)

3° - Ginastica

4° - Actividades Ritmicas Expressivas

50 - Judo

6° - Jogos Tradicionais

7° - Desportos de Raquete (badminton, ténis de mesa e ténis de campo)

8° - Patinagem

Também aqui os blocos se encontram distribuidos desta forma apenas para facilitar

uma visualizacdo esquemaética do nimero de aulas previstas.
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CARACTERISTICAS GERALS DAS ESCOLAS
As escolas apresentam boas infra-estruturas e com o material necessario para

uma abordagem de todos os blocos que fazem parte do programa.

CARACTERISTICAS GERALS DOS ALUNOS

Lombo de S0 Jodo

Os alunos sdo, no geral, educados e empenhados, demonstram gostar muito
desta area. Sao organizados e responsaveis o que facilita a dindmica das aulas.

A turma do 1° ano € ainda muito imatura e tém ainda dificuldade em seguirem as
rotinas e 0 modo de funcionamento de um ciclo diferente do anterior mas parece-me que
sdo questdes que com o tempo se irdo ultrapassar.

O 2° ano sdo uma turma grande e com alguns alunos com dificuldades um pouco
mais acentuadas nos deslocamentos e equilibrio.

No 3° ano os alunos ttm um bom comportamento e no geral sdo uma turma
empenhada.

Os alunos do 4° ano a compreendem bem 0s jogos e estdo mais atentos as
orientacdes dadas e mais disponiveis para a pratica desportiva.

No Pré-escolar, na sala dos 3 anos os alunos sdo muito novos existindo uma
grande dificuldade de organizacédo das actividades pois eles dispersam-se muito e ndo

seguem as orientacdes. Na sala dos 5 anos, sdo mais organizados e interventivos.

Lombo dos Canhas

Os alunos séo, no geral, educados e empenhados, demonstram gostar muito
desta area.

A turma do 1° ano é ainda muito imatura e tém ainda dificuldade em seguirem as
rotinas e 0 modo de funcionamento de um ciclo diferente do anterior mas parece-me que
s8o questdes que com o tempo se irdo ultrapassar.
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O 2° ano é uma turma grande mas alunos estdo predispostos para a
aprendizagem embora sejam muito faladores.

O 3°ano € uma turma muito distraida, mas empenhada.

A turma do 4° ano dispersa-se um pouco, ha alguns alunos com boas aptiddes.

No Pré-escolar, a turma é composta por alunos com idades compreendidas entre
0 3 anos e 0s 5 anos. Os alunos mais novos tém algumas dificuldades na organizacgéo
das actividades uma vez que se dispersam um pouco, ja os alunos com 5 anos, sao mais

organizados e interventivos.

Infantario “O Sol”

Nesta instituicdo apenas exerco a minha actividade na sala do pré-escolar onde
os alunos tém idades compreendidas entre 0s 3 e 0s 4 anos. Aqui também existem
algumas dificuldades relacionadas com a idade e com o facto da turma ter muitos alunos
0 que, por vezes, dificulta a dindmica das aulas, no entanto existe muito apoio por parte

das educadoras e auxiliares da ac¢do educativa.

COMPETENCIAS

Pré-Escolar (Estas competéncias estdo directamente relacionadas com os 6
blocos ja referidos anteriormente e serdo abordados de uma forma introdutdria mais
simples e menos exigente).

1. Esquema Corporal
* Desenvolver uma imagem ajustada e positiva de si proprio, progredindo no
conhecimento do préprio esquema corporal.

Descobrir e utilizar as proprias possibilidades motoras, sensitivas e expressivas.

* Adquirir a coordenacdo e o controlo dindmico geral do proprio corpo para a
execucdo de tarefas da vida quotidiana e de atividades recreativas.
* Aplicar a coordenacgdo visomotora para manejar e explorar objetos com um grau

de precisdo maior.

2. Organizacéo Espacial
* Iniciar e desenvolver a aquisicao das destrezas proprias da organizacdo espacial.

* Progredir na seguranca e precisdo das deslocages através do espaco proprio.

Desporto Bscolar 5
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Estruturar o espaco exterior e localizar nele o préprio corpo e os objetos.

3. Organizacdo Temporal

X
X

Perceber as cadéncias e manifestacdes ritmicas presentes no que sucede a volta.
Adequar o proprio comportamento as exigéncias das sequéncias temporais dos
outros.

Sequenciar adequadamente acontecimentos vividos.

Aplicar, nas acdes quotidianas e nos jogos, calculos de tempos de velocidade,

duracgéo, simultaneidade e sucesséo.

Cada uma destas competéncias pode e deve ser desenvolvida através das aulas de

Expressdo e Educacao Fisico-Motora.

w w NP

®OX W =

1°CICLO

Promover o gosto pela atividade fisica e desportiva e educacao para a salde.

Elevar o nivel funcional das capacidades condicionais e coordenativas:

resisténcia Geral;

velocidade de reagdo, simples e complexa, de execucdo de acbes motoras

bésicas e de deslocamento;

forca;

flexibilidade;

controlo da postura;

equilibrio dindmico em diferentes situacdes: «voo», aceleracdo, apoio instavel e/

ou dindmico;

controlo da orientacdo espacial;

ritmo;

agilidade;

Cooperar com 0s companheiros nos jogos e exercicios, compreendendo e
aplicando as regras combinadas na turma, bem como 0s principios de
cordialidade e respeito na relacdo com os colegas e professores.

Participar com empenho no aperfeicoamento da sua habilidade nos diferentes
tipos de atividades, procurando realizar as a¢des adequadas com correcéo e

oportunidade.
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3°/4° ANOS
5.  Aprender e desenvolver habilidades desportivas basicas das seguintes
modalidades desportivas: gindastica, futebol, andebol, basquetebol,

voleibol, judo, patinagem, atletismo, desportos de raquetes.

Ver Parametros de avaliacdo

RECURSOS
Humanos

% 1 Professor de Expressdo e Educacdo Fisico-Motora;
» 1 Professor Apoiado;
» 2 Escolas:

Turma/Alunos
P.E.3-5-

. 1°ano -8

- Lombo de S. Jodo 20 ano - 19

3%ano - 13

4%ano - 11

Turma/Alunos
P.E.3-5-25
- Lombo dos Canhas 19 ano - 18
2°ano - 16
3%ano - 13
4°ano - 16

- Infantario “O Sol” — P.E.3/4 — Alunos

Temporais

¥ Lombo de Sdo Jodo

Pré Escolar

Desporto Bscolar 7
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Os alunos da turma séo divididos pelas idades e o grupo dos 3-4 anos faz uma
aula por semana de 30 minutos e os alunos de 5 anos tém também uma aula por semana

de 30 minutos.
1°Ciclo

Uma aula de 60 minutos curricular e duas aulas de 60 minutos/ semanal de

enriquecimento.

¥ Lombo dos Canhas

Pré Escolar
Os alunos da turma fazem uma aula por semana de 60 minutos.
1°Ciclo
Uma aula de 60 minutos curricular e duas aulas de 60 minutos/ semanal de

enriquecimento.

Nota: Uma aula de 60 minutos curricular e uma aula de 90 minutos/ semanal de
enriquecimento.
O pré-escolar a sala dos % tem uma aula de 30 minutos/ semanal e a sala dos

4/5 tem uma aula de 60 minutos/ semanal.

# Infantario “O Sol”

Os alunos da turma fazem uma aula por semana de 60 minutos.

Espaciais (apenas os locais que dizem respeito as aulas de Exp. Edu. Fisico-Motora)

¥ Lombo de Sdo Joao

-Exterior: 1 campo polivalente
1 hall coberto
- Balnearios de Apoio: feminino, masculino, funcionarios.
Desporto Bscolar 8
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- Interior: 1 saldo

% Lombo dos Canhas (apenas os locais que dizem respeito as aulas de Exp. Edu. Fisico-

Motora)
- Exterior: 1 Campo polivalente

1 hall coberto
- Balneérios de Apoio: feminino, masculino, professores.

- Interior: 1 saldo

# Infantario “O Sol” (apenas os locais que dizem respeito as aulas de Exp. Edu. Fisico-

Motora)
- Exterior: 1 parque infantil
1 recreio
- Interior: 1 saldo
Materiais

¥ Lombo de Sao Jodo

NUmero de Material Estado de Ndmero de Observacoes
Ordem Conservacdo | Objectos
1 Bolas de Futebol Vazias 25 + 8 em mau estado
2 Bolas de Basquetebol Bom 21 + 10 vazias
3 Bolas de Andebol Bom 16
4 Bolas de Voleibol Bom 28 3 borracha
4 vazias
5 Bolas de Ginastica Razoavel 31
6 Bolas Gigantes Bom 2 1 azul
1 amarela

7 Bolas de Ténis de Bom 57

Mesa
8 Raquetes de Ténis de Bom 10

mesa
9 Balde de Bolas de Bom 1

Ténis de mesa
10 Arcos Bom 21
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11 Dardos Bom 3 + 1 mau estado
12 Bastdes Bom 19 9 amarelos, 5 vermelhos, 5
azuis.
13 Cones Bom 30 18 amarelos, 12 laranjas.
14 Ringues Bom 15
15 Plinto de Esponja Bom 1
16 Cordas de Nylon Bom 2
17 Cordas de Ginastica Bom 22
18 Testemunhos Bom 4
19 Colchdes Bom 5 1 grande, 3 médio (judo),
1 pequeno
20 Coletes Bom 25 10 amarelos, 9 vermelhos
21 Fitas de Ginastica Bom 18 6 amarelas, 2 cor de rosa,
7 vermelhas, 3 azuis
22 Calcgoes Bom 11
23 Cronémetro Bom 1
24 Bomba para encher Bom 1
bolas
25 Escorrega Bom 1
26 Arcos Mdveis de Razoavel 2
Basquetebol
27 Bolas de ténis Bom 22
28 Kit badminton (4 Bom 1
raquetes, postes, rede)
29 Skis Bom 1 par
30 Mini-Trampolim Bom 1
31 Saturnos Razoavel 3
32 Andas Bom 4 pares + 1 GCDE
33 Pecas de montagem Bom 10 Este material ficou na
(Equilibrio) escola dos Canhas.
34 Equipamentos: calgdes | Bom 25
e t-shirt
35 Patins em linha Bom 9 pares + 1 par danificado
36 Raquetes Badminton Bom 10
37 Raquetes de Ténis Bom 10
38 Tubos de Volantes Bom 10 c/ 6 volantes
cada
39 Kit Kids Atletics Bom 10 cones altos (saltos); 1 apito de méo; 4
dardos de espuma; 1 tapete salto em
comprimento; 2 mini-vortex; 4 testemunhos; 1
kit de 4 testemunhos; 20 mecos; 15 bastoes; 6
barreiras; 3 pesos de 1kg; 3 pesos de 2kg.
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de Mesa

Numero de Material Estado de~ Nl]m_ero de Observades
Ordem Conservacéo Objectos
1 Colchdes Bom 3
2 Plinto Bom 1
3 Bolas Gigantes Bom 2
4 Massas (ginastica Bom 12 pares
ritmica)
5 Bastbes Bom 28
6 Fitas (ginastica Bom 30
ritmica)
7 Coletes Bom 67 8 Vermelhos, 10
laranja, 28
amarelos, 21
azuis
8 Ringues Bom 21 + 1 mau estado
9 Raquetes de Ténis de Bom 29
mesa
10 Bolas de ténis de mesa Bom 71
11 Pesos Bom 8 4 - 0.5kg
4-1kg
12 Bolas de Andebol Bom 39
13 Bolas de Basquetebol Bom 42 10 vazias
14 Bolas de Voleibol Razoével 52
15 Redes de Voleibol Bom 4
16 Bolas de Futebol Mau 11
17 Bolas de Ginastica Razoével 49
18 Cones grandes Bom 22 6 de obstaculos
19 Cones pequenos Bom 10
20 Mecos Bom 79
21 Cordas Bom 59 12 borracha
22 Vai e Vem Bom 9
23 Arcos Bom 62
24 Sacas de Serapilheira Bom 8
25 Calcoes Bom a7 23 amarelos, 9
brancos, 15
pretos
26 Bola de mousse rugby Bom 1
27 Pesos em mousse Bom 3
28 Balde de bolas Ténis Bom 1

Desporto Escolar
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29 Testemunhos Bom 4
30 Compressor Bom 1
31 Tapetes de Ginéstica Bom 3
32 Mini-Trampolim Bom 1
33 Equipamentos Bom 30
(calgBes, meias e t-
shirts)
34 Saco vermelho Bom 1
35 Pares de luvas Bom 2
36 Pincas multi-bastéo Bom 1 lote
37 Cordas de  saltar Bom 12
coloridas
38 Jogo de cricket Bom 1
39 Tubos de volantes Bom 2
40 Raquetes de badminton Bom 4
* Infantario “O Sol”
Numero de Material Estado de~ Nl]m_ero de Observagdes
Ordem Conservagéo Objectos
1 Cordas Bom 30 12- azul claro
12- verde
1 —azul escura
2 —amarelas
2 — vermelhas
2 Ringues Bom 7
3 Moédulos de espuma Bom 1
Quadrados
4 Mddulos de espuma Bom 3
Rectangulares
5 Moédulos de espuma Bom 3
Cilindricos
6 Massas Gimnicas Bom 10
7 Argolas Bom 20 6 — pequenas
6 — médias
8 - grandes
8 Bolas razoavel 12
9 Colchdes Bom 13
10 Cones Bom 8
11 Coletes Bom 10
12 Bastbes Bom 8
13 Bolas Canguru Bom 10

Desporto Escolar
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14 Lombas de espuma Bom 4

15 Plataforma de Bom 8 pecas
equilibrio

16 Méos marcadoras Bom 5

17 Testemunho em Bom 1
esponja

18 Tridngulo em espuma Bom 1

ESTRATEGIAS

Ao longo do ano iremos recorrer as seguintes estratégias:
* Selecdo de conteudos tendo em conta 0 aumento progressivo do grau de
complexidade, indo sempre do mais simples para 0 mais complexo;
* Exposicdo oral dos conteddos e das atividades que irdo ser realizadas na
aula;
* Consciencializagdo dos alunos para a realizacdo das tarefas (porque estéo
a realizar aquelas tarefas e ndo outras);
% Incentivar, ajudar e controlar as atividades dos alunos de modo a
melhorar 0 seu empenho;
¥ Utilizac8o de diferentes materiais didacticos (sempre que possivel);
* Propor atividades que promovam a criatividade e o espirito critico e
desenvolvam o sentido de cooperacdo e socializacdo dos alunos;
* Apresentacdo e demonstracdo das componentes criticas das tarefas
propostas;
» Definigéo de regras (rotinas), de forma a facilitar o decorrer das aulas:
- Verificar a assiduidade e pontualidade;
- Regras de intervencdo dos alunos na aula;
- Regras de arrumagéo do material;
- Grupos de trabalho preestabelecidos;

- Sinais preestabelecidos para a realizacdo de determinadas tarefas.

ATIVIDADES

Desporto Bscolar 13
Ana Cristina Alwmelda Santos Fonseea
2012/2013



Plano Anual
Expressiio ¢ Educaghio Flsico-Motorn

Em todas as escolas nas quais desenvolvo o meu trabalho irei realizar torneios
intra-escolares. E também minha intenc&o realizar torneios entre equipas das diferentes
escolas, tendo em conta as possibilidades das escolas e disponibilidade dos meios de
transporte.

E do meu interesse que os meus alunos tenham cada vez mais experiéncias
desportivas para que saibam da existéncia das modalidades e para que possam
eventualmente optar pela pratica de algumas ao longo da sua vida, por isso proponho a
realizacdo de outras actividades para além das que constam do programa, como € 0 caso
da canoagem, da escalada, do slide, rappel, esgrima. Estas actividades estardo, no
entanto, condicionadas pela aprovagéo do conselho escolar e do transporte e cedéncia de
material que estas poderdo envolver.

Ao longo do ano sdo comemoradas algumas festividades, durante estas serdo

propostas algumas actividades no ambito da Expressdo e Educacdo Fisico-Motora.

AVALIACAO

Diagnostica
Esta avaliagdo tem como principal objectivo recolher dados que nos permita

estabelecer as condigdes ou niveis iniciais de cada aluno, podendo desta forma e a
partir daqui desenvolver um trabalho mais adequado as necessidades gerais da

turma.

Formativa

Esta avaliacdo sera utilizada ao longo de todos os Blocos.

Tem como principal objectivo controlar os contetdos abordados para que caso
seja necessario se possa reformular o plano.

Seréa realizada todas as aulas através da observacao directa, tendo desta forma

um caracter continuo e qualitativo.

Desporto Bscolar 14
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Estes dois tipos de avaliacdo estaréo registados em grelhas de observacdo de turma que
estardo arquivadas no dossier da disciplina na escola.

Sumativa

Esta avaliacao decorrera no final de cada periodo e de acordo com os professores
responsaveis por cada turma nas aulas curriculares e da professora de Expressao e
Educacdo Fisico-Motora nas aulas de enriquecimento curricular. Os resultados
decorrerdo de observagdo directa dos alunos relativamente a prestacdo nos contetdos
efectuados ao longo dos varios blocos e acima de tudo dos Valores Sociais e
Comportamentais interiorizados por estes e que se irdo reflectir nas suas atitudes. Assim
a parte pratica (execucdo dos exercicios e conhecimentos sobre cada modalidade
abordada) valer4 50% da nota atribuida e os outros 50% serdo o comportamento e 0
empenho, a higiene (a cuidar no final da aula), a assiduidade e os testes (que serdo
realizados apenas em situacdes particulares: faltas consecutivas do aluno de presenca ou
de material, bem como em situa¢des de mau comportamento, quando nédo sdo realizados
a percentagem dos testes é somada ao comportamento e empenho, passando a contar
25%).

No final de cada periodo a avaliacdo sera apenas com uma observacdo de Nao
Satisfaz, Satisfaz, Bom ou Muito Bom. No final do ano o Encarregado de Educagéo
levara para casa a grelha de observacdo de todas as modalidades com a respectiva nota
(ver anexo) e sera anexa uma cépia ao processo do aluno, assim como a ficha de auto-
avaliacdo.

Os 1° e 2° anos ndo realizam testes pelo que a percentagem destes € somada ao
comportamento e empenho, passando a contar 25%.

Percentagens
Pratica ..................... 50%
Higienee material ..................... 20%
Assiduidade ................ 5%
Comportamento/ Empenho/ Responsabilidade/ Cooperagéo .............. 20%
Testes .ovvvvvniiiiieiiiiien. 5%
Prética 1° e 2°:
Desporto Bscolar 15
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Modalidade Elemento Técnico Critério de Exito Critérios de
Avaliagdo
gindstica - Flex&o das pernas e apoio das maos no tapete, & Conhece os elementos

Cambalhota a frente
engrupada

largura dos ombros, com os dedos virados apara a
frente.

- Elevar o assento e aproximar o queixo e 0s
joelhos do peito.

- Apoiar a nuca no tapete e rolar sobre as costas
arredondadas.

- Avanca a cabeca e os bracos, aproximando 0s

gimnicos abordados.

Identifica os elementos
gimnicos abordados.

Realiza com sucesso 0s
elementos gimnicos

apoios do assento e termina na posicdo de pé com abordados.
as pernas unidas.
Cambalhota atras
engrupada - Flex&o das pernas e méos junto dos ombros,
palmas das maos para cima e os dedos estendidos.
Cambalhota a frente - Desequilibrio para tras e rolar sobre as costas com
engrupada 0 queixo e os joelhos junto ao peito.
- Empurrar o chdo com as maos e termina na
Cambalhota atras posicao de pé, com as pernas juntas.
engrupada
- Elevacgdo das perna esquerda e apoiada bem a
frente, com a ponta do pé virada para a direc¢éo do
movimento.
Roda - Apoio das maos no solo, uma ap6s a outra, em
linha recta, viradas para a esquerda.
- Passar as pernas na vertical, estendidas e
afastadas e o olhar dirigido para as mé&os.
- Termina de pé na posi¢do de bragos elevados e as
pernas afastadas.
- Junta as pernas por meio de um salto.
Ponte - Membros superiores e inferiores em extenséo
completa.
- Palmas das maos completamente apoiadas no solo
e viradas para a frente.
- Elevacdo significativa da bacia.
- Empurrar com os pés tentando estender
completamente as pernas e forgar a colocagdo dos
ombros numa linha perpendicular ao aopio das
maos no solo.
Espargata
- Extensdo completa dos m.i inclusive dos pés.
Ra - Grande afastamento dos m.i. lateral ao corpo e
antero-posterior.
- Tronco direito, cabeca levantada. Olhar em frente,
bragos estendidos - tonicidade geral elevada.
- m.i. es extensdo frontal.
- Tronco inclinado a frente.
- Bragos em extenséo.
Avido
- Mi. Em completa extenséo.
- Grande afastamento de m.i.
- Ligeira inclinagéo do tronco & frente, mas sem
flex&do das costas.
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Plano Anual
Expressiio ¢ Educaglio Flsico-Motorn

Modalidade Elemento Técnico Critério de Exito Critérios de
Avaliagdo
- Cabeca levantada, olhar em frente, tonicidade
geral elevada.
Saltos
Voltas - Segmentos corporais alinhados, tonicidade geral,
cabeca levantada, olhar em frente.
- Continuidade e fluidez no movimento.
- Definicdo das posicdes iniciais e finais.
- Amplitude de cada gesto, seguranca e precisao
nos pequenos movimentos.
Pericia ¢ Cord Saltar a cord 8s junt frent tré
. - ordas altar a corda: a pés juntos para a frente e para tras.
Mampuh;ao Saltar a corda com os pés alternados.
Escapada. Realiza os exercicios
correctamente.
Manipulacdo com uma e duas mé&os.
Bastdes
Lancar ao ar e apanhar.
Bolas Driblar com duas mé&os.
Driblar com uma méo.
Passe com duas méos (de peito e picado).
Recepg¢éo com as duas maos.
Langamentos.
Arcos
Hula-hula
Rodar
Saltar por dentro do arco
Raquetes Dominar a bola ou o volante com a raquete Jogar com o colega
Passar a bola ou o volante para o colega cumprindo as regras da
modalidade: Ténis de
mesa, ténis de campo e
badminton.
Deslocamentos e _ _ .
Equilibrio Correr Corrida para a frente, tras, lado Realiza os exercicios
quionos Saltar Pés juntos com empenho.
Pés alternados Respeita as regras.
Pé-coxinho

Salto de canguru
Salto de coelho
Lagartixa

Andar de cocoras
Caranguejo
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Plano Anual
Expressiio ¢ Educaglio Flsico-Motorn

Modalidade Elemento Técnico Critério de Exito Critérios de
Avaliagdo
Transposicéo de
obstaculos
Contornar obstaculos
Judo
- Controlo do corpo e das emogdes.
Jogos Elefante Respeita as regras.
Cacador Coopera com os colegas.
Congelados Respeita as regras.
Policia Coopera com 0s
Jogo dos Passes colegas.
Futebol Humano
Bitoque
Q’atinagem Arrancar - para a frente, para a esquerda e para a direita,
apoiando um patim na direccdo desejada,
impulsionando-se pela colocacéo do peso do corpo
sobre esse apoio, coordenando a acgdo dos - Executar todas estas
membros inferiores com a inclinagdo do tronco. habilidades para a
frente, para a esquerda
Deslizar - para a frente sobre um apoio, flectindo a perna e para a direita, com e
livre mantendo a figura e o controlo do sem impulso.
deslocamento em equilibrio “quatro”.
- para tras com os patins paralelos, ap6s impulso
inicial de um colega.
- para a frente e para tras afastando e juntando as
pontas dos pés e calcanhares.
Travar - em deslize para tras apoiando o travdo no solo e
ficando em condic@es de iniciar o deslize.
- de lado com os patins paralelos e afastados.
Pratica 3° e 4°:
Modalidade Elemento Técnico | Critério de Exito Critérios de
Avaliagdo
Voleibol Passe por cima com - Dedos bem abertos, flexiveis e em forma de taca. (Comum a todas as
dedos - Cotovelos flectidos. modalidades
- Joelhos ligeiramente flectidos. colectivas).

Manchete

Servico

Deslocamentos

- Um pé a frente do outro.

- Na posicao base: média e baixa.

- M&os unidas e sobrepostas, com os polegares para
cima.

- Bragos bem estendidos tensos e firmes.

- Antebracos encostados com a parte anterior virada
para dentro e para cima.

- O pé oposto ao braco que serve a frente, e 0 do
mesmo lado atras.

- Brago e méo que fazem o batimento devem estar
ligeiramente flectidos.

- Mé&o espalmada bem rija e o tronco inclinado a
frente.

Utiliza os elementos
técnicos abordados.

Conhece as regras da
modalidade.

Concretiza com sucesso
0 jogo.
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Modalidade Elemento Técnico | Critério de Exito Critérios de
Avaliagdo

- Posicdo alta
- Posicao média
- Posicdo Baixa

Regras
- A bola ndo pode ser agarrada.
- Todos os jogadores passam por todos os lugares do
campo. Quando uma equipa ganha o servico, executa
uma rotacao.
- Cada equipa sé pode dar no maximo, 3 toques na
bola antes de a enviar para o campo do adversério.

®asquete50[ Passe de Peito - A bola segura-se com as duas mé&os e os dedos bem

estendido.
- Durante a execucdo todo o corpo se movimenta na
direc¢do escolhida.
- Avangar no sentido do passe.

Passe Picado
- Utiliza-se para passar a bola quando ha um
adversario no meio.
- A bola é lancada em direc¢do ao chdo, de modo a
que no ressalto va parar as maos do colega de equipa.
- Em situacéo de jogo € executado ao lado do corpo,
a altura da anca e com 1 méo.

Langamento Parado
- Pés em direcgdo a tabela.
- Estender as pernas e elevar a bola a altura da cara.

Lancamento na Passada | - Extensdo dos bracos e ac¢éo do pulso.
- Igual ao anterior, mas em movimento:

Drible - Coordenar o langamento com 0s apoios que podem
ser 2.
- A bola é empurrada firmemente com os dedos,
embora toda a mao se encontre bem aberta para
aumentar a superficie de contacto

Recepcdo - Driblar sem olhar para a bola.
- Entre a cintura e o joelho.
- O jogador que recebe a bola deve indicar ao colega
que executa o passe onde quer receber a bola

Desmarcacéo (estende o brago que estiver mais afastado do
adversario).

Regras - Criar linhas de passe.
- Se possivel na direccdo do ataque.
- Reposicdo da bola em jogo: depois de cesto ou
lancamento livre o jogo é reiniciado por um membro
da equipa que sofreu o cesto, que se coloca fora da
linha final em qualquer parte da mesma.
- Quando a bola for para fora é reposta em jogo pelo
local onde saiu.
- Drible: Bater a bola no chao s6 com uma das maos.
- O jogador depois de driblar e tocar a bola com as
duas méos ou fizer uma paragem ndo pode voltar a
driblar.
- Os dois apoios: Quando um pé toca no chao conta-
se um. Quando se apoia 0 outro pé, conta-se dois,
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Modalidade Elemento Técnico | Critério de Exito Critérios de
Avaliagdo
ndo podendo dar mais pasos.
Futebol Marcagéo - Faz-se quando perdemos a posse de bola.
- Marcando imediatamente o adversario colocado
mais perto.
- Procurando anular a possibilidade de contra-ataque.
- Pressionando o adversario com bola.
- Procurando uma colocacdo em funcéo da bola, do
adversario e da baliza.
Desmarcacao
- Apoiando o jogador que tem a bola.
- Procurando os espacos livres.
- Mostrando-nos ao colega que esta na posse de bola.
- Criando linhas de passe.
Skills
- Dominio com o pé.
- Dominio com a cabega.
- Passes.
- Remate com preciséo.
Técnica
- Passes curtos e com preciséo.
- Recepcdo- amortecimento de um passe aéreo.
- Dominio com a parte interna do pé.
- Dominio com a parte externa do pé.
- Cabeceamento
Regras
- Pontapé de saida: Bola colocada no circulo central
para poder ser pontapeada (e quando ha golo).
- Pontapé de baliza: quando a bola sai fora do acmpo
pela linha de fundo e foi jogada por um atacante.
- Pontapé de canto: Quando qualquer membro da
equipa que defende joga a bola para la da linha de
fundo.
- Lancamento da linha lateral: Para reiniciar o jogo
quando a bola sai de campo pelas linhas laterais, pela
equipa contréria a que a jogou para fora. E reposta
com o pé
- Livre directo: quando sdo intencionais ou de ma
conduta, feitas contra um jogador. Quando a bola é
jogada com a méo ou com o braco.
Quando a falata é cometida intencionalmente dentro
da grande area.
Andebol Recepgao
Passe - Controla a bola com uma das méos.
- Arma o braco, segurando a bola com uma s6 méo a
altura da cabeca e com o cotovelo afastado do
tronco.
- Impulsiona a bola na direccdo do companheiro,
com um movimento rapido do antebraco e pulso.
- Trajectdria tensa
Drible
- Empurra e amortece a bola com os dedos afastados,
flectindo e estendendo o antebraco e a mao.
- Bate a bola a frente e ao lado do pé, sem ela
ultrapasse a altura da cintura.
- Mantém a cabeca levantad evitando olhar para a
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Modalidade

Elemento Técnico

Critério de Exito

Critérios de
Avaliagdo

Remate em apoio

Remate em Suspensdo

Regras

bola.

- Controla a bola com as duas méos e avanca o pé
esquerdo.

- Apoia o pé direito com a ponta do pé para fora e
roda o tronco para tras, armando o braco.

- Apoia o pé esquerdo e impulsiona a bola, rodando
o tronco para a frente.

- Em corrida, interrompe o drible, controlando a bola
ja com o pé esquerdo no solo.

- Faz dois apoios (direito, esquerdo e antes de apoiar
de novo o direito salta e arma o braco e remata antes
de colocar o pé no chao.

- O jogo comega com um langamento de saida no
centro do campo, estando as equipas no respectivo
meio campo.

- Apos o golo a bola é reposta em jogo pelo guarda-
redes.

- Cada jogador ndo pode dar mais de 3 passos com a
bola na méo.

- A bola quando defendida pelo guarda-redes e
ultrapassa a linha final é pertenga do mesmo.

- Se tocada por um defensor é marcado um canto.

- O jogador da equipa da posse de bola ndo pode
atrasar a bola ao guarda-redes quando este esta
dentro da sua area de baliza, pois sera punido com
um livre de 9 m.

- No langcamento da linha lateral o aluno tem de ter o
pé em cima da linha.

- O livre de 7 m é marcado quando:

O jogador é impedido de jogar numa situacéo
manifesta de golo.

O jogador defender dentro da area do guarda-redes
de forma intencional.

Gindstica

Cambalhota a frente
engrupada

Cambalhota atras
engrupada

Roda

- Flex&o das pernas e apoio das maos no tapete, a
largura dos ombros, com os dedos virados apara a
frente.

- Elevar o assento e aproximar o queixo e os joelhos
do peito.

- Apoiar a nuca no tapete e rolar sobre as costas
arredondadas.

- Avanca a cabega e os bragos, aproximando os
apoios do assento e termina na posic¢do de pé com as
pernas unidas.

- Flex&o das pernas e maos junto dos ombros, palmas
das méos para cima e 0s dedos estendidos.

- Desequilibrio para trés e rolar sobre as costas com
0 queixo e os joelhos junto ao peito.

- Empurrar o chdo com as maos e termina na posicdo
de pé, com as pernas juntas.

- Elevacdo das perna esquerda e apoiada bem a
frente, com a ponta do pé virada para a direc¢do do
movimento.

Conhece os elementos
gimnicos abordados.

Identifica os elementos
gimnicos abordados.

Realiza com sucesso o0s
elementos gimnicos
abordados.
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Modalidade

Elemento Técnico

Critério de Exito

Critérios de
Avaliagdo

Ponte

Espargata

Avido

Pino

Saltos
Voltas

- Apoio das mdos no solo, uma apds a outra, em
linha recta, viradas para a esquerda.

- Passar as pernas na vertical, estendidas e afastadas
e o olhar dirigido para as maos.

- Termina de pé na posicdo de bracos elevados e as
pernas afastadas.

- Junta as pernas por meio de um salto.

- Membros superiores e inferiores em extensao
completa.

- Palmas das maos completamente apoiadas no solo e
viradas para a frente.

- Elevagdo significativa da bacia.

- Empurrar com os pés tentando estender
completamente as pernas e for¢ar a colocagéo dos
ombros numa linha perpendicular ao aopio das méaos
no solo.

- Extensdo completa dos m.i inclusive dos pés.

- Grande afastamento dos m.i. lateral ao corpo e
antero-posterior.

- Tronco direito, cabeca levantada. Olhar em frente,
bracos estendidos - tonicidade geral elevada.

- m.i. es extensdo frontal.

- Tronco inclinado a frente.

- Bragos em extensao.

- Mi. Em completa extensao.

- Grande afastamento de m.i.

- Ligeira inclinagéo do tronco a frente, mas sem
flex@o das costas.

- Cabeca levantada, olhar em frente, tonicidade geral
elevada.

- Elevar a bacia até a vertical dos apoios antes de
puxar 0s m.i..

- Colocar as mdos no solo a largura dos ombros.

- Manter os m.s. em completa extensdo durante todo
0 movimento e em afastamento.

- Manter o corpo em tonicidade elevada.

Parar no apoio invertido pelo menos 2 minutos.

- Segmentos corporais alinhados, tonicidade geral,
cabeca levantada, olhar em frente.

- Continuidade e fluidez no movimento.

- Definicdo das posic¢des iniciais e finais.

- Amplitude de cada gesto, segurancga e precisao nos
pegquenos movimentos.

Atletismo

Velocidade
Salto em Comprimento

Salto em Altura

- Corrida de balanco.
- Chamada.

- Voo ou fase aérea.
- Queda.

- 4/6 passadas de balanco.

- Apoio e extensdo completa da perna de chamada.
- Elevacdo enérgica e simultanea dos bracos e da
perna de balanco.
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Modalidade

Elemento Técnico

Critério de Exito

Critérios de
Avaliagdo

Patinagem

Resisténcia

Lancamento do peso

Corrida de barreiras

Corrida de Estafetas

Arrancar

Deslizar

Curvar com cruzamento
de pernas

Travar

Meia volta

- Transposicéo da fasquia com pernas em extenséo.
- Recepcao em equilibrio no colchéo.

- Corrida de 8 minutos.

- 3 passadas de balaco, em aceleracdo progressiva.
- Braco flectido.
- Cotovelo mais alto do que o ombro.

- Ataca a barreira inclinando o tronco para a frente e
avanga a mao contraria a perna de ataque.

- Passa a coxa da perna de impuls&o de forma rasante
e paralelamente a barreira, mantendo a inclinagéo do
tronco.

- Contacta o solo com a parte anterior do pé da perna
de ataque.

- Avanca a perna de impulséo, de forma a dar
continuidade a corrida.

- Coloca-se no inicio da zona de transmissdo com 0s
pés virados para afrente e observa a aproximacao do
companheiro, olhando por cima do ombro.

- Inicia a corrida quando o companheiro ultrapassa a
margem previamente combinada.

- Brago direito com a palma da mao para tras, o
polegar virado para o solo e afastado do indicador,
para que o testemunho possa ser entregue com um
movimento ascendente.

- Segura o testemunho pela parte anterior e passa-o
para a outra méao.

- para a frente, para a esquerda e para a direita,
apoiando um patim na direccéo desejada,
impulsionando-se pela colocacgéo do peso do corpo
sobre esse apoio, coordenando a ac¢do dos membros
inferiores com a inclinacéo do tronco.

- para a frente sobre um apoio, flectindo a perna livre
mantendo a figura e o controlo do deslocamento em
equilibrio “quatro”.

- para tras com os patins paralelos, ap6s impulso
inicial de um colega.

- para a frente e para tras afastando e juntando as
pontas dos pés e calcanhares.

- cruzando a perna do lado de fora da curva e
realizando esse apoio a frente e por dentro do apoio
anterior.

- em deslize para tras apoiando o travao no solo e
ficando em condic@es de iniciar o deslize.

Conhece as diferentes
modalidades do
atletismo.

Identifica as diferentes
modalidades do
atletismo.

Realiza com éxito as
diferentes modalidades
do atletismo.

Executar todas estas
habilidades para a
frente, para a esquerda
e para a direita, com e

- de lado com os patins paralelos e afastados. sem impulso.
- em deslocamento para a frente ou para tras,
invertendo a orientagdo corporal e continuando o
deslize no mesmo sentido.
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Modalidade

Elemento Técnico

Critério de Exito

Critérios de
Avaliagdo

Judo

Atividades
Ritmicas

Expressivas

Dupla prisdo de pernas
com rotacdo lateral

Prisdo do braco por
dentro — rotag&o pela
frente

Controlo do brago por
dentro e barreira
exterior

Dupla prisdo de pernas
com projecao anterior

Dupla prisdo de bracos

Braco rolado

Danca

Corrida de sacas

- agarra a perna do adversario com uma méao no
joelho e outra no tornozelo, encostando o ombro a
anca.

- avanca o ombro para tentar rodar o parceiro.

- mantém a priséo das pernas com as duas maos.

- coloca o brago por baixo do brago do adversario e
apoia a mado no pescogo.

- com as maos dadas procura fazer rodar o
adversario, elevando-lhe o cotovelo do braco
controlado empurrando 0 seu pescoco.

- faz pressao sobre o peito do adversario e mantém as
maos dadas.

- controla o braco do adversério pegando pelo pulso
e acima do cotovelo, préximo da articulagdo do
ombro.

- roda o tronco e coloca a perna atrés da do
adversario, desequilibrando-o.

- apoia no solo o joelho da perna que faz barreira e
coloca o peso do corpo sobre 0 ombro do adversério,
mantendo a outra perna fletida.

- mantém as pegas iniciais do ombro e do pulso.

- inclina o tronco para a frente e coloca a perna entre
as do adversério.

- encosta o peito a coxa do adversario com as maos
junto aos joelhos e com a cabeca por fora.

- puxa os joelhos e avanga o ombro desequilibrando
0 adversario para tras.

- coloca o peso do corpo sobre o peito do adversério.

- agarra o braco mais afastado do adversario, com
uma mao junto ao ombro e a outra proxima do
cotovelo.

- avanga o ombro e puxa os bragos para o teu peito,
tentando rodar o adversario.

- coloca uma méao no pescogo do adversario e a outra
no antebrago, junto ao cotovelo.

- desloca a méo do pescoc¢o para 0 braco j&
controlado e roda até ficares de costas para o
adversario.

- flete as pernas e apoio um joelho no solo.

- avanga o tronco e projeta o adversério, fazendo-o
rodar sobre o teu ombro.

- coloca o peso do corpo sobre o peito do adversario.

- Ritmo
- Imitagdo

Executar os exercicios
propostos com
empenho, seguindo 0s
critérios de éxito de
cada um dos exercicios.

Respeitar os colegas e
promover a sua
seguranca durante os
exercicios.

- Realizar movimentos
corporais seguindo
diferentes ritmos.

- Realizar movimentos
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Modalidade

Elemento Técnico

Critério de Exito

Critérios de
Avaliagdo

Jogos Tradicionais

Orientagdo

Desportos de
Raquete

Badminton

Ténis de mesa

Jogo do caranguejo
Salto ao eixo
Barra do lenco

Simbologia do percurso
marcado no mapa
Jogo da memorizagao

1- Pega da raquete

2- Pega do volante

3- Posicéo base

4- Deslocamentos

5- Servico

(Seguir as regras dos jogos).

Identificar os simbolos marcados no mapa.

Ler corretamente 0 mapa.

1 /2 -Seguraaraquete com a mao esquerda,
a palma da méo direita encostada ao
encordamento;
- Desliza a méo direita ao longo da raquete até ao
cabo, o dedo indicador e o polegar formam um “v”’;
- A médo direita aperta ligeiramente o cabo deixando

0 pulso livre para se movimentar.

3 - colocar os pés afastados distribuindo o
peso do corpo pelos dois apoios;
- Pernas um pouco fletidas;
- Tronco ligeiramente inclinado a frente;
- Bragos semifletidos e a raquete a altura da cabeca.

4 — Deslocamento para a frente:
e iniciar o deslocamento com o pé do
lado do batimento;
e 1a3passos;
e 0 Ultimo passo mais longo com
“afundo”;
e braco do batimento alonga dirigindo-
se a trajetoria do volante.
Deslocamento para tras:
e iniciar o deslocamento com o pé do lado do
movimento;
o realizar até 3 passos curtos.

5 — Por baixo
Dirige-se 0 volante para a area de servico adversaria,
por cima da rede.

e Longo — quando se pretende dirigir o
volante para o fundo do campo do
adversério, dificultando a sua agéo.

e Curto — quando se pretende dirigir o

corporais imitando os
companheiros.

- Realizar movimentos
corporais representando
ideias.

- Identificar as
principais regras de
cada um dos jogos.
- Ocupar
organizadamente o
espaco de jogo.

-ldentificar as
carateristicas e a funcao
do mapa, da baliza e do
cartdo de controlo.

- Seguir um percurso.

- Identificar o jogo.

- Pegar corretamente na
raguete.

- Pegar corretamente no
volante.

- Realizar o servico
conforme os critérios de
éxito.
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Modalidade Elemento Técnico | Critério de Exito Critérios de
Avaliagdo
volante em trajetdria curta e baixa para o
inicio da zona de servico adversaria,
evitando acBes de ataque fortes.
1. Pegas 1. Pega classica - Identificar o jogo.
2. Posicdo Base 2. Tronco ligeiramente inclinado para a frente, | - Pegar corretamente na
3. Servico pernas fletidas a largura dos ombros e raquete.
calcanhares no meio da mesa assumindo - Pegar corretamente na
uma posi¢do que permita realizar bola.
movimentos rapidos durante o jogo. - Realizar o servico
3. Anbola deve estar na palma da méo livre, de | conforme os critérios de
modo que o adversario e 0 arbitro possam éxito.
vé-la. A bola deve ser lancada
verticalmente, sem qualquer efeito. Na sua
fase descendente, ¢ batida pela raquete,
tocando sempre em ambas as metades da
mesa (do servidor e do recebedor).
Higiene:
OFaltas ................... Muito Bom (20 pontos)
Até 3 Faltas ............... Bom (17 pontos)
Até 5 Faltas ............... Satisfaz (15 pontos)

A partir de 5 Faltas ...... Nao Satisfaz (0 - 14 pontos)
Ou seja: € retirado 1 ponto a cada dia que o aluno tenha registos

Assiduidade:

OFaltas ................... Muito Bom (5 pontos)
Até 3 Faltas ............... Bom (4 pontos)

Até 5 Faltas ............... Satisfaz (2 pontos)

A partir de 5 Faltas ...... Nao Satisfaz (0 — 1 ponto)
Ou seja: é retirado 1 ponto a cada dia que o aluno tenha registos

Comportamento/ Empenho/ Responsabilidade/ Cooperacao:

Todos os dias sera registado no final da aula o comportamento de cada aluno e cada

registo de mau comportamento sera contabilizado da seguinte forma:

0 registos .......... Muito Bom (20 pontos)

Até 3 registos .........euuennn. Bom (17 pontos)

Até 5 registos .......... Satisfaz (15 pontos)

A partir de 5 registos .......... Nao Satisfaz (de 0 a 14 pontos)

Ou seja: é retirado 1 ponto a cada dia que o aluno tenha registos

Testes;

Cada teste sera composto por duas modalidades, num total de 10 questdes, 5 para cada.
A pontuacgéo total sera de 10 valores sendo distribuida de forma uniforme por todas as

questdes, sdo descontados erros ortograficos.

0-49.......... N3ao Satisfaz
5-69...... ... Satisfaz
T—89 oo, Bom
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O—10 .o Muito Bom (10 pontos)

Desconto dos erros:
Até 3erros—0.1

Até 5 erros — 0.2

A partir de 5 erros — 0.3

Nota Final:

0 — 49 Nao Satisfaz

50 — 55 Satisfaz Pouco

56 — 70 Satisfaz

71 — 85 Satisfaz Bem

86 — 95 Satisfaz Muito Bem
96 — 100 Satisfaz Plenamente

Nao Satisfaz — O aluno nédo alcangou as competéncias propostas.

Satisfaz — O aluno apresentou muitas dificuldades ao longo das aulas e esforgou-se
bastante apesar de ainda apresentar muitas dificuldades.

Satisfaz — O aluno alcancou as competéncias basicas propostas, poderia esforcar-se um
pouco mais.

Bom — O aluno alcangou as competéncias basicas, empenhou-se e conseguiu ultrapassar
as suas dificuldades.

Muito Bom — O aluno superou as competéncias propostas para o seu ano de
escolaridade.
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___°@eriodo
Ficha de Auto-Avaliacio
Expressdo e Educagdo Fisico-Motora
Ano

Coloca um (x) na op¢éo que consideres mais correcta, tendo em conta o teu

desempenho das aulas de Expressdo e Educacdo Fisico-Motora.

Competéncias

Raramente

AS vezes

Quase
Sempre

Sempre

Cumpro as regras estabelecidas

Comportamento
Respeito os colegas e os professores
Sou assiduo e pontual
Empenho Esforgo-me por superar as minhas dificuldades
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Ajudo os meus colegas nas actividades

Higiene Cuido da minha higiene no final da aula

Conhego as regras das modalidades
Execucéo das

Actividades/ Aplico as regras nos jogos
Participagdo

Realizo acgdes adequadas ao momento do jogo

Realizo correctamente os exercicios nos desportos

individuais
Por tudo isto a | Nao Satisfaz Satisfaz Bom Muito Bom
nota  que eu
mereco é...

Para os alunos que ndo fazem aula, mas que estéo presentes.

Relatorio de Aula

Aluno: %ano

Data: / / Professor: Classificag&o:

Indica qual a razdo pela qual ndo fazes aula.

Quantos alunos estéo presentes na aula?

Quantos estao a faltar? Indica-os.

Qual (ais) a(s) modalidade(s) ou atividade (s) abordada(s)?

Qual o material que os teus colegas utilizaram durante a aula?
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Quais os exercicios que se realizaram na aula? Indica o que mais gostaste.

Qual o exercicio que realizaram com maior dificuldade (explica o porqué)?

Qual o exercicio que realizaram com menor dificuldade (explica porqué)?

Como foi o0 desempenho ou participacdo da turma na aula?

Quais foram no teu entender os alunos mais participativos na aula?

Quais forma, no teu entender, os alunos menos participativos na aula?

Resume o que aprendeste na aula.

Escola:

Classificacéo

Data: / /

Desporto Bscolar 30
Ana Cristina Alwmelda Santos Fonseea
2012/2013



Plano Anual
Expressiio ¢ Educaghio Flsico-Motorn

Ficha de Avaliagio

Nome: % ano

Voleibol

1. Quantas vezes seguidas um jogador pode tocar na bola?

2. Em que situacdo se deve usar a manchete?
a) Quando a bola que nos chega é muito alta.

b) Quando a bola que nos chega é muito baixa.

3. Em situacdo de jogo a bola pode ser agarrada?

a) Sim b) Nédo

4. Como se chama o elemento com que se inicia 0 jogo?

Basquetebol

1. Onde e quem repde a bola em jogo depois de ser marcado um cesto?

2. Qual a regra que conheces sobre o drible?

3. Quantos apoios podes dar com a bola na mao?

4. Que tipos de passes conheces?
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5. Podes fazer dois tipos de lancamentos. Quais?

Ginastica

1. Diz o nome de um exercicio de ginastica.

Escola:

Classificacéo

Data: / /

Ficha de Avafiagio

Nome: °ano

Futebol

1. Em que local do campo €é executado o pontapé de saida?

2. Escreve trés situacdes que ddo origem a um livre directo.
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3. Quando se executa o langamento lateral?

4. O pontapé de canto executa-se quando:
a) Qualquer elemento da equipa que defende joga a bola para 1a da linha de fundo.
b) Quando apetece

¢) Quando o arbitro manda

5. Quando é marcado golo onde se repde a bola em jogo?

Andebol

1. Quando é marcado golo quem repde a bola em jogo?

2. Quantos apoios podem dar com a bola na mao?

3. Podes ou ndo passar a linha dos 9 metros?

4. Quando h4 falta por contacto fisico o arbitro marca um langamento. Qual?

5. Quando € que a bola ¢é considerada fora?
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a) Quando ultrapassa completamente o plano vertical das linhas.

b) Quando bate dentro do campo.

Planogramas
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