ANEXO Il



Escola Secundaria de Campos Melo

Planificacoes
Ano Actividade Objectivos Conteudos Local
7°ANO |Condicéo Fisica Desenvolvimentos da condicdo| Aplicacdo da Bateria de Testes do
fisica de base Fitnessgram Pavilhdo /
- Resisténcia aerobia e - Milha Ginasio
anaerdbia - Abdominal
- Forca explosiva - Flexdes de bracos
- Forca resistente - Banco de Wells
- Flexibilidade
Desportos Colectivos - Passe/recepcao
- Drible Pavilhao
Andebol Conhecimento do jogo e das| - AcgOes de contra —ataque
destrezas elementares do mesmo | - Iniciagdo ao remate
- Dindmicas de Grupo
- Regras de jogo
- Passe/recepcéao
Futsal Conhecimento do jogo e das| - Drible Pavilhao
destrezas elementares do mesmo - AccOes de contra —ataque
- Conducéo de Bola
- Regras de Jogo
- Dindmicas de Grupo
Desportos Individuais - Corrida de 30m  partindo Pavilhéo
Superacéo dos limites de cada um,| agachado

Atletismo

coordenacdo de movimentos

- Passagem do testemunho




Ano Actividade Objectivos Conteudos Local
7°ANO - Rolamento a frente engrupado e
Conhecimento das  ajudas,| com pernas afastadas o
Ginastica de solo cooperagdo, conhecimento dos| - Rolamento & retaguarda engrupado Ginasio
elementos basicos e com pernas afastadas
- Posicdes de equilibrio e flexibilidade
- Apoio facial invertido (iniciacéo)
Conhecimento das ajudas,
cooperacao, conhecimento dos
elementos basicos
- Trave - Deslocamentos (frente e retaguarda) o
Ginasio

Ginastica de Aparelhos

(Feminino / Masculino)

- Paralelas simétricas
(Feminino / Masculino)

- Paralelas assimétricas

(Feminino/ Masculino)

- Boque
(Feminino / Masculino)

- Posicéo de Equilibrio

- Subida
- Deslocamentos sem balancgo
- Balancgos

- Subida de frente

- Subida com volta atras

- Volta a frente

- Balangos laterais no banzo superior
e deslocamento com trocas de maos

- Salto de eixo




Ano Actividade Objectivos Conteudos Local
8°ANQO |Condicéo Fisica Desenvolvimentos da condicdo| Aplicacdo da Bateria de Testes do
fisica de base Fitnessgram
- Resisténcia aerébia e - Milha Pavilho /
anaerobia - Abdominal Ginasio
- Forca explosiva - Salto em comprimento
- Forca resistente - Flexdes de bracos
- Flexibilidade - Banco de Wells
Desportos Colectivos - Passe
- Manchete
- Iniciacdo ao remate Pavilhéo
Voleibol Conhecimento do jogo e das| - Iniciacdo ao servigo por baixo
destrezas elementares do mesmo - Dindmicas de Grupo
- Regras de jogo
- Jogo 2x2
- Passe/recepcao
- Drible o
Basquetebol Conhecimento do jogo e das| - AcgBes de contra —ataque Pavilhdo
destrezas elementares do mesmo | - Langamento
- Regras de Jogo
- Dinémicas de Grupo
- Jogo 2x2 e 3x3
Desportos Individuais - Posicao base
- Dialogo com o adversario o
Badminton Conhecimento do jogo e das| - Cleare Lob Pavilhdo
destrezas elementares do mesmo,| - Drive
confrontacdo com o adversario - Servigo

- Remate e amorti




Ano Actividade Objectivos Conteudos Local
8°ANO - Rolamento a frente engrupado e
com pernas afastadas
- Rolamento a retaguarda o
Ginastica de solo Conhecimento  das  ajudas,| engrupado e com pernas afastadas Ginasio
cooperacdo, conhecimento dos| - Rolamento saltado
elementos basicos - Posicoes de equilibrio e
flexibilidade
- Apoio facial invertido
(desenvolvimento)
- Roda (iniciacao)
Conhecimento das ajudas,
cooperacgdo, conhecimento dos
elementos basicos
- Trave - Deslocamentos (frente e
Ginastica de Aparelhos (Feminino / Masculino) _re;ggiléggdgg Equilibrio Ginasio
- % Volta
- Paralelas simétricas - Subida

(Feminino / Masculino)

- Deslocamentos sem balanco
- Balangos

- Apoio dos MI
transposicdo dos MS
- Rolamento a frente (com colch&o)

estendidos com




8°ANO

Ginastica de Aparelhos

- Paralelas assimétricas
(Feminino/ Masculino)

- Boque / Plinto)
(Feminino / Masculino)

- Mini-trampolim
(Feminino / Masculino)

- Subida de frente

- Subida com volta atras

- Volta a frente

- Balancos laterais no banzo superior
e deslocamento com trocas de méos

- Balangos no banzo superior com
saida simples

- Salto de eixo (Boque)

- Salto entre maos (Boque)

- Salto de eixo (Plinto de espuma
transversal e longitudinal)

- Extenséo (Vela)
- Engrupado
- % Pirueta

Ginasio




Ano Actividade Objectivos Conteudos Local
9°ANO |Condicdo Fisica Desenvolvimentos da condicdo| Aplicacdo da Bateria de Testes do
fisica de base Fitnessgram
- Resisténcia aerébia e - Milha Pavilhdo /
anaerobia - Abdominal Ginasio
- Forca explosiva - Salto em comprimento
- Forga resistente - Flexdes de bracos
- Flexibilidade - Banco de Wells
Desportos Colectivos - Passe/recepcao
Conhecimento do jogo e das| - Drible o
Andebol destrezas do mesmo. Inicia¢do do| - Acgdes de contra —ataque apoiado Pavilhdo
jogo formal - Remate em apoio e salto
-Jogo com sistema defensivo
individual e sistema 6:0
- Regras de jogo
- Passe/recepcao
Futsal Conhecimento do jogo e das| - Drible _
destrezas elementares do mesmo | - Acgdes de contra —ataque Pavilhéo
- Conducéo de Bola
- Regras de Jogo
- Jogo 3x3 e 4x4
Desportos Individuais - Corrida de 30m partindo
agachado o
Atletismo Superacdo dos limites de cada um, | - Salto em Altura técnica Fosbury Pavilhdo
coordenacdo de movimentos Flop

- Passagem do testemunho




Ano Actividade Objectivos Conteudos Local
9°ANO - Rolamento a frente engrupado e
com pernas afastadas
- Rolamento a retaguarda
Ginéstica de solo Conhecimento ~ das  ajudas,| engrupado e com pernas afastadas L
cooperacdo, conhecimento dos| - Rolamento saltado Ginasio
elementos - Posicdes de equilibrio e
flexibilidade
- Apoio  facial invertido com
rolamento a frente
- Roda (desenvolvimento)
- Rodada (iniciacao)
Conhecimento das ajudas,
cooperacdo, conhecimento dos
elementos basicos
Ginésio

Ginastica de Aparelhos

- Trave
(Feminino / Masculino)

- Deslocamentos (frente e
retaguarda)

- Posicdo de Equilibrio

- % Volta

- Saida com salto




9°ANO

Ginastica de Aparelhos

- Paralelas simétricas
(Masculino)

- Paralelas assimétricas
(Feminino)

- Boque / Plinto
(Feminino / Masculino)

- Mini-trampolim
(Feminino / Masculino)

- Subida

- Deslocamentos sem balanco

- Balancos

- Apoio dos MI estendidos com
transposi¢ao dos MS

- Rolamento a frente (com colch&o)

- Saida simples (frente ou retaguarda

- Subida de frente

- Subida com volta atras

- Volta a frente

- Sarilho a frente

- Balangos no banzo superior com
saida simples

- Salto de eixo (Boque)

- Salto entre méos (Boque)

- Salto de eixo (Plinto de espuma
transversal e longitudinal)

- Salto entre méos (Plinto de espuma
transversal)

- Extenséo (Vela)

- Engrupado

- % Pirueta

- Carpa com MI afastados

Ginasio




Ano Actividade Objectivos Conteudos Local
10°ANO |Condicédo Fisica Desenvolvimentos da condicdo| Aplicacdo da Bateria de Testes do
fisica de base Fitnessgram
- Resisténcia aerébia el -Milha Pavilhdo /
anaerébia - Abdominal Ginasio
- Forca explosiva - Salto em comprimento
- Forga resistente - Flexdes de bracgos
- Flexibilidade - Banco de Wells
- Passe / Manchete
Voleibol - Remate e iniciagdo remate s
Conhecimento do jogo e das| suspensédo Pavilhdao
destrezas elementares do mesmo | - Servigo baixo e cima
- Dinadmicas de Grupo
- Regras de jogo (4x4)
- Passe/recepcao
Corfebol Conhecimento do jogo e das| - Langamentos o
destrezas do mesmo - Accdes Técnico-tacticos simples Pavilhdo
- Regras de Jogo
- Jogo formal
Ginésio

Ginastica Acrobatica

Conhecimento das ajudas,
cooperacao, conhecimento dos
elementos basicos

- Tipos de Pegas
- Posturas dos bases e volantes
- Trios — Equilibrio e Dinamicos
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Ano Actividade Objectivos Conteudos Local
10°ANO - Rolamento a frente engrupado e
com pernas afastadas
Conhecimento das ajudas, | - Rolamento a retaguarda
Ginastica de solo cooperagao, conhecimento dos| engrupado e com pernas afastadas L
elementos, realizacdo do Grau 10| - Rolamento saltado Ginasio
do PlayGym, tanto em femininos| - Posi¢cbes de equilibrio e
como em masculinos flexibilidade
- Apoio  facial invertido com
rolamento a frente
- Roda (desenvolvimento)
- Rodada (desenvolvimento)
- Trave - Deslocamentos (frente e
(Feminino) retaguarda)
- Posicdo de Equilibrio
- % Volta
- Saltos (Gato, Tesoura, Troca-Passo)
- Saida com salto
- Paralelas simétricas - Subida simples para apoio tenar
(Masculino) (sem o auxilio do reuther) Ginasio

Ginastica de Aparelhos

- Deslocamentos sem balanco

- Balancos em apoio tenar

- Apoio dos M1 estendidos com
transposi¢cdo dos MS

- Rolamento a frente (com colch&o)

- Pino de ombros para apoio com Ml
afastados

- % Volta (mudanca de banzos)

- Saida simples (frente ou
retaguarda)
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10°ANO

Ginastica de Aparelhos

Barra Fixa
(Masculino)

- Paralelas assimétricas
(Feminino)

- Cavalo
(Feminino / Masculino)

- Mini-trampolim
(Feminino / Masculino)

- Balangos no banzo superior com
saida simples

- Balangos com Y% Volta no banzo
superior

- Subida pela frente

- Subida de frente

- Subida com volta atras

- Volta a frente

- Sarilho a frente

- ¥ Volta (na posic¢ao de sarilho)

- Balangos no banzo superior com
saida simples

- Balancos com % Volta no banzo
superior

- Salto de eixo no Cavalo (9
transversal e & longitudinal)

- Salto entre mios no Cavalo (9
transversal e & longitudinal)

- Carpa com Ml afastados
- % Pirueta
- Pirueta

Ginasio
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Actividade Objectivos Conteudos Local
11°ANO Pavilhao /
Condicao Fisica Desenvolvimentos da condicdo| Aplicacdo da Bateria de Testes do Ginasio
fisica de base Fitnessgram
- Resisténcia aerobia e - Milha
anaerobia - Abdominal
- Forca explosiva - Salto em comprimento
- Forca resistente - Flexdes de bracos
- Flexibilidade - Banco de Wells
Badminton e
Conhecimento do jogo e das| - Posicdo base Pavilhao
destrezas do mesmo, | - Didlogo com o adversario
confrontacdo com o adversario - Clear e Lob
- Drive
- Servico longo
- Remate e amorti
- Jogo a pares
Basquetebol Conhecimento do jogo e das| - Passe/recepgao
destrezas do mesmo - Drible .
- Accdes de contra —ataque Pavilhao
- Lancamento
- Regras de Jogo
- Dinadmicas de Grupo
- Jogo 5x5
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11°ANO

Conhecimento das ajudas,| - Tipos de Pegas

Ginastica Acrobatica | cooperagao, conhecimento dos - Posturas dos bases e volantes Ginasio

elementos basicos - Coreografia com Trios Equilibrio

e Dinédmicos
- Rolamento a frente Engrupado e
com pernas afastadas

Conhecimento das ajudas,| - Rolamento a retaguarda

Ginastica de solo cooperacdo, conhecimento dos| Engrupado e com pernas afastadas
- Rolamento saltado Ginasio

elementos, realizacdo do Grau 9
do PlayGym, tanto em femininos
como em masculinos

- Posicoes de
flexibilidade

- Apoio  facial invertido com
rolamento a frente

- Roda (desenvolvimento)

- Rodada (desenvolvimento)

- Iniciagdo ao Flick-Flack

equilibrio e
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ANO

Actividade

Objectivos

Conteudos

L_ocal

11°ANO

Ginastica de Aparelhos

- Trave
(Feminino)

Barra Fixa
(Masculino)

- Paralelas simétricas
(Masculino)

- Deslocamentos (frente e
retaguarda)

- Posicéo de Equilibrio

- % Volta

- Saltos (Gato, Tesoura, Troca-Passo)
- pivot

- Saida com salto

- Balangos no banzo superior com
saida simples
- Balangos com % Volta no banzo
superior
- Subida pela frente
- Meia volta em apoio
- Subida simples para apoio tenar
(sem o auxilio do reuther)

- Subida

- Deslocamentos sem balanco

- Balancgos

- Apoio dos M1 estendidos com

transposicdo dos MS

- Rolamento a frente (com colchéo)

- Pino de ombros para apoio braquial

(sem subida obrigatéria)

- % Volta (mudanca de banzos)

- Angulo

- Tesoura
- Saida simples (frente ou
retaguarda)

Ginasio
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11° ANO

Ginastica de Aparelhos

- Paralelas assimétricas
(Feminino)

- Cavalo (Plinto)
(Feminino / Masculino)

- Subida de frente
- Subida com volta atras
- Volta a frente
- Sarilho a frente
- % Volta (na posicéo de sarilho)
- Balangos com afastamento da bacia
e volta atrés
- Balancos no banzo superior com
saida simples
- Balancos com % Volta no banzo
superior

- Salto de eixo no Cavalo (¢
transversal e & longitudinal)
- Salto entre maos no Cavalo (%
transversal e & longitudinal)

- Roda no Cavalo (transversal)

Ginasio
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Actividade Objectivos Conteudos Local
12°ANO _ -
[?e_senvolwmentos da condigdo Aplicacéo da Bateria de Testes do
fisica de base .
X Erei - Resisténcia aerobia e Fitnessgram Pavilh&o /
Condicéao Fisica o - Milha L
anaerobia : Ginasio
: - Abdominal
- Forca explosiva i
. - Salto em comprimento
- Forca resistente ~
- Elexibilidade - Flexdes de bracos
- Banco de Wells
- Passe longo / recepcgéo
- Langamento / Ressalto
Corfebol Conhecimento do jogo e das - Accdes Técnico-tacticos

destrezas do mesmo - Regras de Jogo Pavilhao
- Jogo formal
- Passe/recepcao
- Conducéo de bola

Bitoque-Rugby Conhecimento do jogo e das - AccBes Técnico-tacticos

destrezas elementares do mesmo | - Regras de Jogo Pavilhao
- Jogo formal
- Passe de costas / Manchete
- Remate e iniciacdo remate

suspensao
Voleibol Conhecimento do jogo e das - Servico cima / Iniciagdo em Pavilhio

destrezas do mesmo

suspensao
- Accdes defensivas (defesa em W)
- Regras de jogo
- Jogo formal (6x6)
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12°ANO

Ginastica Acrobatica

Conhecimento das ajudas,
cooperacao, conhecimento dos
elementos basicos

- Coreografia grupo — Figuras
equilibrio e dinamicos de pares e
trios e piramides (5/6)

Ginasio

Ginastica de Aparelhos

- Paralelas simétricas
(Masculino)

- Paralelas assimétricas
(Feminino)

- Subida
- Deslocamentos com balanco
- Apoio dos M1 estendidos com
transposi¢ado dos MS
- Rolamento a frente (sem colché&o)
- Balancgos para Pino de ombros
- % Volta (mudanca de banzos)
- Angulo
- Tesoura
- Saida
retaguarda)

simples (frente ou

- Subida com volta atréas
- Volta a frente voltando a mesma
posicao
- Sarilho a frente
- % Volta (na posicéo de sarilho)
- Balancos com afastamento da bacia
e volta atras
- Balangos no banzo superior com
saida simples
- Balancos com % Volta no banzo
superior

Ginasio
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12°ANO

Ginastica de Aparelhos

- Cavalo (Plinto)
(Feminino / Masculino)

- Mini-trampolim
(Feminino / Masculino)

- Salto de eixo no Cavalo (¢
transversal e & longitudinal)
- Salto entre mios no Cavalo (¢
transversal e &' longitudinal)

- Roda no Cavalo (transversal)

- Salto Engrupado

- Carpa com MI afastados
- % Pirueta

- Pirueta

- Mortal a frente

Ginasio
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