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PLANIFICAGAO ANUAL — TURMA 11°A

CONTEUDOS DA DISCIPLINA DE EDUCAGAOQ FiSICA

Capacidades Condicionais e Coordenativas/Aptidéo fisica — 1°,2°, 3° periodo

- Elevar o nivel funcional das capacidades condicionais e coordenativas gerais basicas (Testes de Condicdo Fisica: Resisténcia, Flexibilidade, Velocidade, Forga e

Agilidade/Destreza);

- Relagdes entre exercicio fisico, recuperacéo, repouso e alimentacdo na melhoria da aptidao fisica;
- Aplicacédo da bateria de testes do fitnessgram;

Avaliacdo da Aptidao aerdébia — Vai e vem

Avaliacdo da forca e resisténcia abdominal — Abdominais
Avaliacdo da forca e flexibilidade do tronco — extensores do tronco
Avaliacdo e resisténcia da regido superior do corpo — extensdes de bracos
Avaliacdo da aptidao muscular - senta e alcanca
- flexibilidade do tronco
- Aprendizagem dos Processos de Desenvolvimento e Manutengéo da Condicéo Fisica Corrida Continua : 10 a 12 min — até final do ano lectivo
- Factores que caracterizam a aptiddo fisica (frequéncia respiratoria, frequéncia cardiaca, recuperacdo do esforco e percentagem de gordura corporal).

Basquetebol — 1° periodo

Origem histdrica Identificagdo da Regras de jogo Fundamentos técnicos

- Conhecer as origens do modalidade - Inicio de jogo - recepcdo e controlo da bola

bgfﬂ::‘?febro;s origensdo | - Obiectivo de jogo - Regulamento de jogo e Pega da bola, Paragem a 1 tempo, Paragem a 2 tempos, Pé eixo

basquetebol em Portugal - Constituicdo da equipa | InfraccOes - Passe de peito, passe de 1 mao pr distancias longas, passe ¢/2 maos cima

- Basquetebol como - sistema de pontuacéo da cabega, passe de ressalto ou picado

desporto Olimpico: - duragéo de jogo - drible parado, drible em progress&o (pr progredir no terreno e olhar alto),
- marcagdes do terreno drible de protecgao (qd tem um adv proximo, ressalto baixo, o corpo protege
de jogo; a bola mantendo-se entre a bola e o adyv;

- sinalética do arbitro

- langamento parado 2 méos, ou 1 méo, na passada, em suspenséo, de
gancho;

Fundamentos técticos

- movimentacao ofensiva (ataque)

- movimentacéo defensiva

-Defesa do atacante c/ bola

-Defesa do atacante s/ bola

- Jogo reduzido (3x3)

- Jogo formal (5x5)

Voleibol — 1° e 2° periodo

Origem histdrica

- Conhecer as origens do voleibol;

- Conhecer as origens do voleibol em
Portugal ;

- Identificagdo o 6rgdo que organiza o
voleibol profissional;

- Voleibol como desporto Olimpico.

Identificagdo da modalidade | Regras de jogo Fundamentos técnicos
- Objectivo de jogo; - Inicio de jogo; - servico normal por baixo;
- Constituicdo da equipa; - Como se inicia um Set e - recepcao/passe por cima passe em manchete;
- sistema de pontuagao; cada jogada; remate; bloco
- marcagdes do terreno de - Como se joga a bola; Fundamentos tacticos
jogo; - sistema de rotacao; - accdo ofensiva (iniciada com o servigo)
- sinalética do arbitro - posicdes dos jogadores em - accdo defensiva (recepgdo em passe/manchete)
campo. - movi mentagéo ofensiva (2°€3° togues em passe ou em remate)
- movimentacao defensiva (bloco)
- Jogo reduzido ( 4x4)
- Jogo formal (6x6).

Ginastica Acrobatica — 2° periodo

Origem histdrica Identificacdo da modalidade Fundamentos técnicos:
- Conhecer as origens da ginastica; - identificar os tipos de competicoes. - pegas, caracteristicas do volante e do base; monte e desmonte ( formas de impulsionar
- Ginastica Acrobatica como desporto | - regras de seguranga o volante)

Olimpico.

- Posi¢des basicas - exercicios de pares
- Posicdes basicas — exercicios de trios
- elementos de ligagao (rolamentos, saltos, posigdes de flexibilidade e de equilibrio).

Atletismo - 2° e 3° periodo

Origem histdrica Identificagdo da modalidade Regulamento especifico de :

- Conhecer as origens do atletismo; - identificar os 4 sectores do atletismo - Salto em altura (técnica de fosbury-flop — fases do salto)

- Conhecer as origens do atletismo em Portugal ; (corrida, saltos, langamentos e provas combinadas) - Salto em comprimento - triplo salto ( fases do salto).
- Identificagdo do 6rgdo que organiza o atletismo

profissional;

- Atletismo como desporto Olimpico.

Ténis — 3° periodo

Origem histdrica Identificagdo da modalidade Regras de jogo Fundamentos técnicos

- Conhecer as origens do ténis; - Objectivo de jogo; - Inicio de jogo; - pega da raquete;

- Conhecer as origens do ténis em - Constituicdo da equipa; - Como se inicia um Set e cada - Servico;

Portugal ; - sistema de pontuagao (contagem de jogada; - batimento de direita e de esquerda
- Identificagdo o 6rgdo que organizao | cadajogada) ) - Como se ganha ponto; - remate smash e o volei

ténis profissional; - marcagdes do terreno de jogo; Fundamentos tacticos

- Ténis como desporto Olimpico. - sinalética do arbitro - jogo de pares e singulares

Nota: A execucdo dos contetdos a leccionar serd realizada de acordo com o espaco fisico disponivel atribuido, ao longo dos 3 periodos. Podera sofrer alteracbes em funcéo de
condi¢des espacio-temporais e ou de necessidade de ajustes pedagdgicos no processo ensino aprendizagem.

18/outubro/2013

A Professora da disciplina

Area Disciplinar de Expressio Motora — Educacéo Fisica 3° Ciclo
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CONTEUDOS DA DISCIPLINA DE EDUCAGAO FiSICA
PLANEAMENTO ANUAL 2013-2014

Ano: 11° Turma: A N° aulas previstas 32f (50 min) 1Tempo 42f (100 min) 2Tempo
10 40 14 13+13
S - 36 12 12+12
‘;EE - 21 7 7+7
Total 97
CONTEUDOS N° DE AULAS
(TEMPOS LECTIVOS)

1° PERIODO Capacidades Condicionais e Coordenativas/Aptidéo fisica 7
Basquetebol 20
Voleibol - parte | 10
Avaliacdo (diagnostica e sumativa) 3

20 PERIODO Capacidades Condicionais e Coordenativas/Aptidao fisica 6
Voleibol - parte I 10
Ginéstica Acrobatica 12
Atletismo — parte | (salto em altura) 6
Avaliagdo (diagndstica e sumativa) 2

30 PERIODO Capacidades Condicionais e Coordenativas/Aptidéo fisica 3
Atletismo — parte Il (Salto em comprimento — triplo salto ) 6
Ténis 10
Avaliagdo (diagndstica e sumativa) 2

Nota: A execucdo dos contelidos a leccionar sera realizada de acordo com o espaco fisico disponivel atribuido, ao longo dos 3 periodos. Podera
sofrer alteracfes em funcdo de condicdes espacio-temporais e ou de necessidade de ajustes pedagdgicos no processo ensino aprendizagem.

18/outubro/2013 A Professora da disciplina

Area Disciplinar de Expressio Motora — Educacéo Fisica 3° Ciclo



