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

11° Ano de Escolaridade Turma: C
1° PERIODO 20 PERIODO 3¢ PERIODO ToTtals
N° de aulas previstas 39 32 23 94
N° de aulas para apresentacdo e auto-avaliagdo 2 1 1 4*
N° de aulas para leccionagédo/avaliagdo de contetidos 37 31 22 91

AREA DAS ATIVIDADES FiSICAS

(JDC) Futsal e Basquetebol:

Conteldos tedricos: Objetivos e regras da modalidade; os principios comuns e diferenciadores dos JDC de invasiao

Contelidos técnicos: técnicas fundamentais das diferentes modalidades;

Contetidos Taticos Ofensivos: Ocupacéo racional do espago de jogo; As desmarcagOes (objectividade); Enquadramento ofensivo; combinacoes
ofensivas simples;

Contetidos Taticos Defensivos: Enquadramento defensivo; Recuperagao defensiva, Marcagdo — impedimento construcéo situacdes ofensivas; 20
Volei: Componentes Técnicas: (Acg¢des/fundamentos: Passe de dedos; Manchete; Remate — cima/baixo; Servico e Recepgao ao servigo)
Componentes Técticas Ofensivas: (Fases de Construgdo do Ataque; Posigcdes/funcdes em campo; Ataque — leitura de jogo e capacidade de
decisdo; Protecgdo do Ataque)
Componentes Tacticas Defensivas: (Posi¢des/fungdes em campo; Bloco e Proteccdo do Bloco);
Regulamento especifico da modalidade
Atividades de Academia (Danca Aerdbica, Moderna e Latinas; CrossFit; Localizada; Bootcamp; Pilates; Combat;etc)
Dangca: Posturas; Equilibrios; Gestos; Deslocamentos; Saltos, Voltas e Quedas, Passos padronizados; e Combinagdes de movimentos; Entrada 32
na musica; interpretacdo musical; Construcao coreografica (Exploragédo individual e em grupo do movimento).
Desportos Combate: Judo:
Conteldos tedricos: Objetivo,
Contelidos tedricos: Objetivos e regras das modalidades 13
Contetidos Técnicos: postura; deslocamentos especificos; esquivas; quedas (frente, tras e laterais); “Entradas”; Viragem; Imobilizacdo; Saida
das imobilizacGes laterais.
Orientagdo: Enquadramento da atividade; Nocéo de planificacéo; Localizagéo e orientacdo do mapa (elementos de caraterizacéo do local/ a
técnica do polegar: automatizagéo do gesto); Leitura e interpretacdo de mapas (identificacdo da simbologia); Nogao de distancias e escalas; 14
Percursos de opgéo simples (a pares e individualmente)
Badminton:
Contelidos tedricos: Objetivos e regras da modalidade
Contetdos Técnicas (Servigo; Clear; Lob; Amorti; Remate). 12
Conteldos Técticas (Posi¢do Base; Enquadramento e enquadramento/Posicionamento Of./Def ; Decisao téc-tac — selecdo gesto técnico
adequado a situacdo de jogo — Intencionalidade)
AREA DA APTIDAO FISICA
8
Bateria de Testes de Condigao Fisica (Fitnessgram) — Avaliagdo diagnostica intermédia e final da condigéo fisica ndo
exclusivas
. . . s oA Todas as
Desenvolvimento das Capacidades Motoras: Resisténcia; Forca e Flexibilidade aulas
AREA DOS CONHECIMENTOS
Processos de Desenvolvimento e Manutengdo da Condicéo Fisica:
- O exercicio fisico: caracteristicas e beneficios; cuidados a ter na utilizagdo do exercicio fisico;
- Os métodos de avaliagdo da Aptidao Fisica: cientificos e empiricos (exemplos);
- O meio ambiente e a organizagao espacial como factor de desenvolvimento das Actividades Fisicas (espagos naturais e espacos organizados);
- As capacidades motoras: Tipos; organizacéo da carga; métodos de treino; principais testes de avaliagdo. (8 ndo
- Conhecimentos relativos a interpretagéo e participagéo nas estruturas e fenémenos sociais, extra-curriculares, no seio dos quais se exclusivas)

realizam as actividades fisicas:

- As éreas que constituem o Desporto;

- Sistemas de organizacdo do Desporto em geral e nas diferentes modalidades;
- As substancias dopantes e 0s principais riscos;

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

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

OBSERVAGOES: A PLANIFICAGAO 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

Montemor-o-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




