g aret i [Py CONTEUDOS PROGRAMATICOS E AULAS PREVISTAS
RAlorterstr—o\N iz e

Ano Lectivo 2017/2018 - Curso: Ciéncias e Tecnologias - Disciplina: Educagao Fisica

11° Ano de Escolaridade Turma: B1 e B2

1° PERIODO 2° PERIODO 3° PERIODO TOTAIS
N° de aulas previstas 37 34 16 87
N° de aulas para apresentagdo e auto-avaliagdo 2% 1* 1 4*
N¢ de aulas para leccionagdo/avaliagdao de contetidos 35 33 15 83

~* Néo exclusiva

AREA DAS ATIVIDADES FiSICAS

(JDC) Tchouckball:
Conteudos tedricos: Objetivos e regras da modalidade; os principios comuns e diferenciadores dos JDC de invasio
Contetdos técnicos: Passe/recepgao; fintas (passe e corpo) e mudangas de direcdo; o remate em apoio e em salto.

Conteudos Taticos Ofensivos: Ocupagdo racional do espago de jogo (formas elementares de ocupagado do espago em fungao da posi¢do dos 18
alvos); Enquadramento ofensivo; combinagdes ofensivas — desenquadramento defensivo;
Contetdos Taticos defensivos: Enquadramento defensivo (leitura de trajectorias do objecto de jogo — apos ressalto no alvo); defesa
do espaco (ORE] e transi¢do defesa-ataque)
Actividades de Academia (Danga Aerobica, Moderna e Latinas; CrossFit; Localizada; Bootcamp; Pilates; Combat;etc)
Danca: Posturas; Equilibrios; Gestos; Deslocamentos; Saltos, Voltas e Quedas, Passos padronizados; e Combinag¢des de movimentos; Entrada 30
na musica; interpretacdo musical; Construcdo coreografica (Exploragdo individual e em grupo do movimento).
Orientacdo: Enquadramento da atividade; Nogdo de planificagdo; Localizagdo e orientagdo do mapa (elementos de caraterizagdo do local/ a
técnica do polegar: automatiza¢do do gesto); Leitura e interpretacdo de mapas (identificacdo da simbologia); No¢ao de distancias e escalas; 12
Percursos de opcdo simples (a pares e individualmente)
Desportos Combate: Judo:
Contetdos tedricos: Objetivo,
Contetidos tedéricos: Objetivos e regras das modalidades 13
Contetidos Técnicos: postura; deslocamentos especificos; esquivas; quedas (frente, tras e laterais); “Entradas”; Viragem; Imobilizacio;
Saida das imobilizagdes laterais.
Ténis:
Contetidos teoricos: Objetivos e regras da modalidade
Contetdos Ténicos: Manipulacio da raquete; Posicio de atencio; Técnicas de base (Técnica de direita; de esquerda e servico; 14
Contetdos Tacticas: Enquadramento; Enquadramento/posicionamento; Batimentos curtos/longos — ao longo da linha e cruzados
(leitura e jogo e capacidade de decisio — adequaciio da técnica/batimento a trajetéria da bola e posicionamento do adversario)
AREA DA APTIDAO FISICA
8
Bateria de Testes de Condicio Fisica (Fitnessgram) — Avaliacio diagnostica intermédia e final da condicio fisica nio
exclusivas
. . P . Todas as
Desenvolvimento das Capacidades Motoras: Resisténcia; For¢a e Flexibilidade aulas
AREA DOS CONHECIMENTOS
Processos de Desenvolvimento e Manutenciio da Condicéo Fisica:
- O exercicio fisico: caracteristicas e beneficios; cuidados a ter na utilizagdo do exercicio fisico;
- Os métodos de avaliagdo da Aptiddo Fisica: cientificos e empiricos (exemplos);
- O meio ambiente e a organizagdo espacial como factor de desenvolvimento das Actividades Fisicas (espagos naturais e espagos organizados);
- As capacidades motoras: Tipos; organizacdo da carga; métodos de treino; principais testes de avaliag@o. (8 niio
- Conhecimentos relativos a interpretacio e participacio nas estruturas e fenémenos sociais, extra-curriculares, no seio dos quais se exclusivas)

realizam as actividades fisicas:

- As areas que constituem o Desporto;

- Sistemas de organizac¢do do Desporto em geral e nas diferentes modalidades;
- As substancias dopantes e os principais riscos;

- A ética e o “Fair-Play”: (conceito e principios)

OBSERVACOES: A PLANIFICACAO DE MEDIO E LONGO PRAZO PODE VIR A SOFRER ALTERAGOES DEVIDO AS CONDICIONANTES ESPECIFICAS DA DISCIPLINA, AOS RESULTADOS DAS

AVALIACOES FORMATIVAS E SUMATIVAS E RITMOS DE APRENDIZAGEM/EVOLUGAO DOS ALUNOS. UMA VEZ QUE NOS BLOCOS DE 100'SERAO ABORDADAS UMA OU MAIS MODALIDADES

(AULAS POLITEMATICAS), A SOMA DO NUMERO DE AULAS POR MODALIDADE E SUPERIOR AO NUMERO DE AULAS EFECTIVAS.

Montemor-o0-Velho, 29 Setembro de 2017
A professora

(Cristina Cachulo)

Ficha elaborada para dar cumprimento ao previsto no n° 8 do artigo 10° do despacho n°13599/2006, de 28 de Junho




