AEPSL .
S

B "
. 2 ’ l* fi’
L &/
% 8/

2 pept”’

Agrupamento de Escolas Povoa de Santa Iria

ATIVIDADES DE ENRIQUECIMENTO CURRICULAR

ARTES MARCIAIS

Planificacao
Anual

2025/2026



AREA DE BLOCO PROGRAMATICO
- ANO
INTERVENCAO OBJETIVOS ]
ATIVIDADES ESTRATEGIAS/RECURSOS
GERAIS/ESPECIFICOS
Plano de Aula Genérico: .
Aquecimento (10 min) OBJETIVO GERAL ESTRATEGIAS
Conjunto de atividades fisicas que permita ao aluno L .
efetuar um aquecimento global do seu corpo por O objetivo geral das Artes Marciais Abordagens
forma a evitar lesdes no decorrer da aula. Inclui e formar seres humanos interdisciplinares, em grupo
dentro deste momento jogos coletivos com a respeitado todos os sentidos, e com uma forte
finalidade de aumentar o ritmo cardiaco e a desenvolver a inteligencia, componente ludica
adrenalina. fortalecer o espirito, garantir boa
salde fisica e mental, e assim Explicar globalmente as
Conceitos Teorico/Praticos (5 min) tornar-se um cidadao consciente atividades a desenvolver
Este momento pode muitas vezes incluir-se dentro de seus deveres para com a pelo método expositivo e
do Aquecimento e tem como finalidade, de uma familia, seus concidadaos e seu experimental,
forma progressiva, transmitir conceitos tedricos aos pais. ;?)izr;grc:tgno dbgetlvo €
?lﬁir;ig’ﬁ?(?;z g(r)treixlsi;(?il:i:s OBJETIVOS ESPECIFICOS progressivamente as regras
- terizam.
o - Artes Marciais em Portugal . que o carac
ARTES MARCIAIS 3 - Principios das Artes Marciais - Promover o desenvolvimento
ANO muscular e cardiovascular;

- Numeracao Coreana (até 10)
- Partes do Corpo em Coreano
- Significado das Poomsaes

- Regras das Competicdes

Técnicas Base (15 min)

Em todas as aulas serao introduzidos conceitos
praticos novos, por exemplo posicoes das pernas,
postura do corpo, técnicas de pernas, técnicas
de mao (defesa e/ou ataque), técnicas de defesa
pessoal que serao praticas em solo ou em duo
conforme as situacoes e também em plastrons.

- Ajudar ao desenvolvimento do
cortex cerebral;

- Desenvolver a percecao
especial;

-Aumentar a autoestima;

- Melhorar a coordenacao
motora, a flexibilidade e os
reflexos;

- Melhorar a amplitude
articular;

- Fortalecer as articulacoes;
- Reduzir o risco de
obesidade, doencas
cardiacas e diabetes.

Adequar o nimero de
elementos de cada grupo
para facilitar a
compreensao das atividades
e permitir mais
oportunidades de pratica.

Trocar frequentemente as
funcbes de cada um, para
evitar a

especializacao precoce.




ARTES MARCIAIS

ANO

Sequéncias de Movimentos (20 min)
Utilizando os conhecimentos adquiridos na secao
anterior e também em aulas anteriores, serdao
executados de uma forma dindmica um conjunto
de sequéncias que permita aperfeicoar a técnica
da execucao dos movimentos por parte do aluno.

Flexibilidade e Relaxamento (10 min)
Conjunto de exercicios que permita ao aluno
aumentar progressivamente a sua flexibilidade
muscular e técnicas variadas de relaxamento e
concentracao de modo a que o seu ritmo cardiaco
voltar a normalidade.

RECURSOS

Sala ampla e arejada
preferencialmente com
tatami para a pratica da
arte marcial em
questao.

Plastrons de diversos
tipos (Raquetes, PAO,
Mitts, Escudos)

Nota: No inicio de cada ano letivo, em coordenacao com o professor titular, serdo feitas as adequacoes necessarias ao curriculo dos alunos

NE.
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